
Resource Directory  
Page 212 

Nhöõng Yeâu Caàu Huaán Luyeän Chaêm Soùc Vieân 
 

Nôi Chaêm 
Soùc Vieân 
Laøm Vieäc 

Ñònh höôùng Huaán Luyeän Cô Baûn 
hoaëc Huaán Luyeän Cô 
Baûn Coù Söûa Ñoåi 

Huaán Luyeän Chaêm 
Soùc Vieân veà Söùc 
Khoûe Taâm Thaàn, 
Chöùng Maát Trí 
hoaëc Thieåu Naêng 
Phaùt Trieån 

Huaán Luyeän veà 
Thuû Tuïc UÛy 
Nhieäm Ngöôøi 
Chaêm Soùc Cho 
Caùc Trôï Lyù 
Ñieàu Döôõng 

Huaán 
Luyeän Boå 
Tuùc 
 
 

Cô Quan Chaêm 
Soùc Taïi Nhaø 

Tröôùc khi laøm 
vieäc vôùi thaân 
chuû 
Thöïc hieän taïi 
cô quan   

Trong voøng 120 
ngaøy laøm vieäc 

Khoâng yeâu caàu Tröôùc khi thöïc 
hieän coâng vieäc 
chaêm soùc 
ñöôïc uûy nhieäm 

10 giôø 
moät naêm 

Chaêm soùc vieân 
caù nhaân laøm 
vieäc taïi nhaø 
thaân chuû 

Trong voøng 14 
ngaøy laøm vieäc 
vôùi thaân chuû 

Trong voøng 120 
ngaøy laøm vieäc 

Khoâng yeâu caàu Tröôùc khi thöïc 
hieän coâng vieäc 
chaêm soùc 
ñöôïc uûy nhieäm

10 giôø 
moät naêm 

Nhaø Chaêm Soùc 
Ngöôøi Lôùn 

Tröôùc khi laøm 
vieäc vôùi thaân 
chuû 

Trong voøng 120 
ngaøy laøm vieäc 

Do nhaø cung caáp 
hoaëc moät ngöôøi ñuû 
tö caùch giaûng daïy 
khaùc 

Tröôùc khi thöïc 
hieän coâng vieäc 
chaêm soùc 
ñöôïc uûy nhieäm

10 giôø 
moät naêm 

Nhaø an döôõng Tröôùc khi laøm 
vieäc vôùi thaân 
chuû 

Trong voøng 120 
ngaøy laøm vieäc 

Trongvoøng 120 
ngaøy keå töø ngaøy 
baét ñaàu chaêm soùc 
ñaëc bieät hoaëc 
trong voøng 90 
ngaøy sau khi hoaøn 
taát vieäc huaán 
luyeän cô baûn hoaëc 
cô baûn coù söûa ñoåi 

Tröôùc khi thöïc 
hieän coâng vieäc 
chaêm soùc 
ñöôïc uûy nhieäm

10 giôø 
moät naêm 
 

 

Caùc Nhoùm Gia 
Ñình DDD 

Tröôùc khi laøm 
vieäc vôùi thaân 
chuû 

Trong voøng 120 
ngaøy laøm vieäc 
Nhaø cung caáp dòch 
vuï GH phaûi tuaân 
theo caùc yeâu caàu 
giaùm saùt theo WAC 
388-112-0070 ñoái 
vôùi ngöôøi quaûn lyù vaø 
nhaân vieân chöa 
hoaøn thaønh khoùa 
huaán luyeän cô baûn. 

Tuaân theo yeâu 
caàu neâu treân tuøy 
loaïi giaáy pheùp. 

Tröôùc khi thöïc 
hieän coâng vieäc 
chaêm soùc 
ñöôïc uûy nhieäm

10 giôø 
moät naêm 

 
 
Vieäc huaán luyeän naøy chæ aùp duïng cho  caùc nhoùm gia ñình DD. Khoâng aùp duïng cho  Dòch vuï hoã 
trôï sinh hoaït cuõng do DDD caáp chöùng nhaän.  Caùc nhoùm gia ñình DD coù theå coù giaáy pheùp nhaø 
an döôõng hoaëc AFH. 
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Caùc Yeâu Caàu veà Huaán Luyeän Nhaø Cung Caáp Dòch Vuï AFH & Ngöôøi Quaûn Lyù 

Thaân Chuû 
Caùc Yeâu Caàu Huaán Luyeän Ngöôøi Quaûn Lyù BH hoaëc Ngöôøi Ñöôïc UÛy Nhieäm 

 
 

Nôi Nhaân 
Vieân Laøm 
Vieäc 

Ñònh höôùng Huaán Luyeän Cô Baûn 
hoaëc Huaán Luyeän Cô 
Baûn Coù Söûa Ñoåi 

Huaán Luyeän Chuyeân 
Moân cho Ngöôøi Quaûn 
Lyù veà Söùc Khoûe Taâm 
Thaàn, Chöùng Maát Trí 
Hoaëc Thieåu Naêng 
Phaùt Trieån 

Huaán Luyeän 
veà Thuû Tuïc 
UÛy Nhieäm 
Ngöôøi Chaêm 
Soùc Cho Caùc 
Trôï Lyù Ñieàu 
Döôõng 

Huaán 
Luyeän Boå 
Tuùc 
 

Nhaø Chaêm Soùc 
Ngöôøi Lôùn 

Tröôùc khi 
laøm vieäc vôùi 
thaân chuû 

Nhaø cung caáp dòch 
vuï:  tröôùc khi caáp 
pheùp 

Ngöôøi quaûn lyù thaân 
chuû: Trong voøng 120 
ngaøy laøm vieäc 

Tröôùc khi nhaän  
thaân chuû coù nhu 
caàu chaêm soùc ñaëc 
bieät, hoaëc trong 
voøng 120 ngaøy keå 
töø ngaøy thaân chuû 
naûy sinh nhu caàu 
chaêm soùc ñaëc bieät 

Tröôùc khi 
thöïc hieän 
coâng vieäc 
chaêm soùc 
ñöôïc uûy 
nhieäm 

10 giôø moät 
naêm 

Nhaø an döôõng Tröôùc khi 
laøm vieäc vôùi 
thaân chuû 

Trong voøng 120 
ngaøy laøm vieäc 

Neáu baïn coù thaân 
chuû coù nhu caàu 
chaêm soùc ñaëc bieät 
thì trong voøng 120 
ngaøy laøm vieäc hoaëc 
trong voøng 120 
ngaøy keå töø ngaøy 
thaân chuû baét ñaàu coù 
nhu caàu chaêm soùc 
ñaëc bieät 

Tröôùc khi 
thöïc hieän 
coâng vieäc 
chaêm soùc 
ñöôïc uûy 
nhieäm (chæ 
khi laøm vieäc 
ôû vò trí ñoù) 

10 giôø moät 
naêm 

Chöông Trình 
Ñöôïc Caáp 
Chöùng Nhaän 
cuûa DDD 

Tröôùc khi 
laøm vieäc vôùi 
thaân chuû 

Trong voøng 120 
ngaøy laøm vieäc 
 

  10 giôø moät 
naêm 

 
 
*Vôùi nhöõng ngöôøi Quaûn Lyù Nhaø An Döôõng:  neáu hieän laø moät ngöôøi Quaûn lyù NH coù giaáy pheùp thì 
chæ caàn hoaøn thaønh phaàn ñònh höôùng. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Resource Directory  
Page 214 

 Phöông Thuoác Söùc Khoûe cho Ngöôøi Cao Tuoåi 
 
Nhöõng ngöôøi vaãn soáng khoûe maïnh, vui veû, vaø ñoäc laäp khi cao tuoåi thöôøng coù 
chung nhöõng ñaëc ñieåm nhaát ñònh.  Nhöõng ngöôøi naøy: 
 

 

•  Theå theå chaát naêng ñoäng. 

•  Coù cheá ñoä aên uoáng nhieâu loaïi traùi caây, rau cuû, vaø nguõ coác nguyeân 
haït, vaø ít aên caùc loaïi môõ baõo hoøa. 

•  Naêng ñoäng veà xaõ hoäi khi giao tieáp vôùi baïn beø vaø gia ñình. 

•  Khoâng huùt thuoác.  

•  Duy trì caân naëng hôïp lyù. 

•  Giöõ huyeát aùp vaø cholesterol trong phaïm vi bình thöôøng. 

•  Uoáng thuoác ñuùng caùch. 

•  AÊn uoáng ñuû can-xi. 

•  Chæ uoáng röôïu moät caùch ñieàu ñoä (neáu coù). 

•  Thöôøng xuyeân hoûi yù kieán nhaân vieân y teá, tìm hieåu veà caùc bieän phaùp 
kieåm tra (nhö kieåm tra ngöïc, coå, ung thö, tieåu ñöôøng, vaø chöùng 
traàm caûm), vaø chích ngöøa neáu caàn. 

•  Chaêm soùc raêng mieäng vaø thöôøng xuyeân ñeán nha só. 

•   Hoïc nhöõng ñieàu môùi vaø soáng naêng ñoäng trong coäng ñoàng. 

•   Hay cöôøi. 

•   Tìm vaø aùp duïng nhöõng caùch ñoái phoù hieäu quaû vôùi caùc vaán ñeà gaây 
caêng thaúng. 

 
 
 
 
 
 

 

Ngöôøi ta ñaõ bieát tình baïn coù taùc duïng tích cöïc tôùi söùc khoûe khi cao tuoåi 
cuõng nhö vieäc giöõ söï khoûe maïnh veà theå chaát.  Tình baïn giuùp:  

  keùo daøi tuoåi thoï;  

  coù aûnh höôûng tích cöïc tôùi heä thoáng mieãn dòch; vaø 

  giuùp giöõ tinh thaàn khoûi bò giaûm suùt khi cao tuoåi. 
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Maãu Keá Hoaïch Chaêm Soùc Thaân Chuû Theo Thöông Löôïng 

 

Taïi nhaø Nhaø Chaêm Soùc Ngöôøi Lôùn Nhaø An Döôõng 
(Bao goàm Nhöõng ngöôøi caàn Trôï 
Giuùp trong Sinh Hoaït) 

 
•  Moãi laàn chæ laøm vieäc cho moät thaân 

chuû  

•  Laøm vieäc taïi nhaø rieâng hoaëc caên 
hoä cuûa moät ai ñoù 

•  Tröø khi ñöôïc thueâ bôûi moät cô quan 
chaêm soùc taïi nhaø, chaêm soùc vieân 
laøm vieäc tröïc tieáp cho thaân chuû 
qua hôïp ñoàng vôùi DSHS  

•  Caàn coù khaû naêng laøm vieäc ñoäc laäp 
vaø coù theå giaûi quyeát moïi tình 
huoáng phaùt sinh 

•  Caàn ñöôïc quyeàn söû duïng keá 
hoaïch chaêm soùc cuûa DSHS – phaûi 
trình baøy chi tieát caùc coâng vieäc tröïc 
tieáp vôùi thaân chuû 

•  Coù theå khoâng coù “caùc bieåu ñoà” 
chính thöùc cho thaân chuû– nhöng 
seõ coù ích vaø ñöôïc khuyeán khích 
neân coù moät hình thöùc ghi cheùp 
hoaëc ghi nhaät kyù.  

•  Coù theå thöïc hieän nhieàu coâng vieäc 
khaùc nhau vaø caàn linh hoaït vaø 
thích nghi vôùi hoaøn caûnh cuûa thaân 
chuû  

•  Caàn phaûi coù soå chaám coâng vaø laøm 
caùc coâng vieäc giaáy tôø khaùc coù lieân 
quan ñeán giôø laøm vieäc 

•  Coù theå khoâng coù nhieàu söï hoã trôï 
neáu baïn bò beänh hoaëc khoâng theå 
ñeán laøm vieäc 

•  Coù theå ñöôïc yeâu caàu thöïc hieän 
caùc coâng vieäc chaêm soùc töï chæ 
ñònh 

•  Coù theå ñöôïc yeâu caàu thöïc hieän 
caùc coâng vieäc chaêm soùc ñöôïc uûy 
nhieäm 

 
•  Baùo caùo cho giaùm saùt vieân 

(ngöôøi cung caáp dòch 
vuï/ngöôøi quaûn lyù thaân chuû) 

•  Coù theå laøm nhieàu coâng vieäc 
khaùc nhau nhö: naáu aên, lau 
doïn, chuaån bò cho caùc cuoäc 
ñi ra ngoaøi cuõng nhö caùc 
coâng vieäc chaêm soùc caù 
nhaân 

•  Coù theå ñöôïc yeâu caàu thöïc 
hieän caùc coâng vieäc chaêm 
soùc ñöôïc uûy nhieäm 

•  Caàn ñöôïc quyeàn tieáp caän keá 
hoaïch chaêm soùc theo 
thöông löôïng 

•  Coù theå khoâng coù nhieàu söï 
hoã trôï neáu baïn bò beänh hoaëc 
khoâng theå ñeán laøm vieäc 

•  Phaûi tuaân theo caùc thuû tuïc 
AFH, hieåu vaø hoã trôï sôû thích 
cuûa thaân chuû 

•  Seõ tieán haønh soaïn thaûo moät 
soá giaáy tôø theo caùc thuû tuïc 
cuûa nhaø chaêm soùc ngöôøi lôùn 

 
 

 

 
•  Baùo caùo cho giaùm saùt vieân  

•  Chaêm soùc cho hai thaân chuû trôû 
leân.  

•  Coâng vieäc cuûa chaêm soùc vieân coù 
theå taäp trung vaøo vieäc chaêm soùc 
caù nhaân vôùi caùc boä phaän khaùc 
trong nhaø an döôõng chòu traùch 
nhieäm veà caùc maët chaêm soùc khaùc 
nhö sinh hoaït, quaûn gia, giaët giuõ, 
chuaån bò böõa aên 

•  Coù theå ñöôïc yeâu caàu thöïc hieän 
caùc coâng vieäc chaêm soùc ñöôïc uûy 
nhieäm 

•  Caàn ñöôïc quyeàn söû duïng hôïp 
ñoàng dòch vuï theo thöông löôïng 
(keá hoaïch chaêm soùc) 

•  Phaûi tuaân theo caùc thuû tuïc AFH, 
hieåu vaø hoã trô sôû thích cuûa thaân 
chuû 

•  Seõ tieán haønh soaïn thaûo moät soá 
giaáy tôø theo caùc thuû tuïc cuûa nhaø 
an döôõng 
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TEÂN THAÂN CHUÛ:           

NGAØY TIEÁP NHAÄN:      SOÁ PHOØNG:     

 
AÊN UOÁNG:      MAËC QUAÀN AÙO: 
Trôï giuùp  Ñoäc laäp     Hoã trôï  Ñoäc laäp 
Gôïi yù  Caét thöùc aên    Sôû thích cuûa thaân chuû:    
Nhaéc nhôû     Laäp keá hoaïch cho böõa aên         
Baøy baøn aên Böng maâm ñeán          
Thöùc aên coâ ñaëc – ñaëc     
Sôû thích cuûa thaân chuû:      TAÉM: 
       Trôï giuùp  Ñoäc laäp 
       Soá laàn trong tuaàn    
Ñi VEÄ SINH:      Soá laàn yeâu caàu    
Trôï giuùp  Ñoäc laäp                Thieát bò trôï giuùp            gheá taém 
Chöông trình daønh cho ngöôøi khoâng kieàm cheá ñöôïc vieäc ñaïi tieåu tieän       thanh vòn 
Ñoà loùt baûo veä:                    Sôû thích cuûa thaân chuû:    
Caàn giuùp ñôõ khi thay ñoåi – bao laâu moät laàn         
Sôû thích cuûa thaân chuû:           
       
       UOÁNG THUOÁC: 
XE CÖÙU THÖÔNG/DI CHUYEÅN/ÑÒNH VÒ:   Trôï giuùp  Ñoäc laäp 
Trôï giuùp  Ñoäc laäp     Loaïi thuoác:      
Thieát bò trôï giuùp:                    Khaùc      
___ Xe laên ___ Khung taäp ñi ___ Gaäy   Sôû thích cuûa thaân chuû:    
___ Khaùc:             
Bao laâu moät laàn:            
Caùc nhu caàu khaùc:      
Sôû thích cuûa thaân chuû:      ÑI LAÏI/MUA SAÉM: 
       Trôï giuùp  Ñoäc laäp 
       Gia ñình/nhöõng ngöôøi khaùc seõ cung caáp 
CHAÊM SOÙC CÔ THEÅ ÑAËC BIEÄT:    Cô sôû seõ cung caáp/boá trí 
Trôï giuùp   Ñoäc laäp    Teân baùc só      
Kem döôõng da (lotion) Thuoác môõ   Ñòa chæ      
Khaùc       Sôû thích cuûa thaân chuû:     
Sôû thích cuûa thaân chuû:           
 
VEÄ SINH CAÙ NHAÂN:     GIAËT GIUÕ: 
Trôï giuùp  Ñoäc laäp     Trôï giuùp  Ñoäc laäp 
Sôû thích cuûa thaân chuû:     Bao laâu moät laàn trong tuaàn:   
            
             
 
Keá Hoaïch Chaêm Soùc Theo Thöông Löôïng laø moät thoûa thuaän lieân keát giöõa thaân chuû, ngöôøi trong gia ñình (khi thích hôïp), 
nhaân vieân cuûa cô sôû chaêm soùc, vaø quaûn lyù vieân hoà sô (khi thích hôïp).  Muïc ñích ñeå xaùc ñònh caùc dòch vuï seõ cung caáp 
cho thaân chuû, vôùi söï caân nhaéc caùc sôû thích cuûa thaân chuû veà caùch cung caáp dòch vuï. 
 
CHÖÕ KYÙ: 
Thaân chuû:        Ngaøy:      

Ngöôøi trong gia ñình:        Ngaøy:      

Nhaân vieân cuûa cô sôû chaêm soùc:       Ngaøy:      

Quaûn lyù vieân hoà sô:        Ngaøy:      

Ngöôøi thöông löôïng:        Ngaøy:      

NGAØY ÑEÁN HAÏN KEÁ HOAÏCH DÒCH VUÏ KEÁ TIEÁP:    
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Thieát Laäp Quan Heä Laøm Vieäc Nhö Chaêm Soùc Vieân Gia Ñình Ñöôïc Traû Löông 
 
Khi thaân chuû laø moät ngöôøi trong gia ñình hoaëc baïn beø, coù nhieàu 
thöû thaùch khaùc nhau trong vieäc thieát laäp moái quan heä laøm vieäc 
hieäu quaû.  Coù nhöõng naêm vôùi lòch söû gia ñình trong quaù khöù, thay 
ñoåi vai troøtrong gia ñình, vaø nhöõng ngöôøi khaùc trong gia ñình coù 
tham gia yù kieán vaø nhu caàu cuûa hoï.  
 
Neáu baïn laø moät chaêm soùc vieân gia ñình ñöôïc traû löông, Quaûn Lyù 
Vieân Hoà Sô DSHS hoaëc Nhaân Vieân Xaõ Hoäi cuõng coù kinh nghieäm 
laøm vieäc vôùi nhöõng gia ñình nhö gia ñình cuûa baïn trong tình huoáng 
naøy.  Hoï laø moät nguoàn thoâng tin toát vaø coù theå cho baïn nhöõng ñeà 
nghò vaø lôøi khuyeân tuyeät vôøi veà caùch tieán haønh coâng vieäc.   
 
Ñaët ra nhöõng quy taéc cô baûn 
Thaûo luaän qua nhöõng quy taéc cô baûn tröôùc khi baïn baét ñaàu moái quan heä laøm vieäc môùi naøy.  Moät 
soá caâu hoûi sau ñaây seõ giuùp baïn phaân loaïi nhöõng quy taéc cô baûn, goàm: 

• Laøm theá naøo ñeå ngöôøi nhaø cuûa baïn coù theå deã daøng noùi vôùi baïn veà caùch hoï muoán baïn 
tieán haønh coâng vieäc?  

• Ngöôøi nhaø cuûa baïn coù muoán ñöôïc ñoái xöû khaùc hôn khi baïn ñang “laøm vieäc” khoâng? Coù 
vieäc gì baïn neân laøm moät caùch khaùc hôn trong nhöõng giôø ñoù khoâng?  

• Baïn coù theå laøm gì ñeå giuùp ngöôøi nhaø cuûa baïn caûm thaáy vaø trôû neân caøng ñoäc laäp caøng 
toát?  

• Baïn laøm caùch naøo ñeå traùnh nhöõng caûm giaùc bò xuùc phaïm, hieåu laàm, hoaëc xöû lyù söï vieäc 
khi caû hai ñeàu boái roái? 

• Coù coâng vieäc chaêm soùc caù nhaân naøo coù theå khieán cho ngöôøi nhaø cuûa baïn caûm thaáy 
ngöôïng hoaëc aùy naùy khoâng?  Baïn coù theå laøm moät soá ñieàu gì ñeå giuùp ngöôøi nhaø cuûa baïn 
caûm thaáy thoaûi maùi hôn? 

• Baïn laøm gì ñeå giaûi quyeát nhöõng vaán ñeà töø nhöõng ngöôøi khaùc trong gia ñình? 

• Baïn seõ laøm gì ñeå duy trì söï ñoäc laäp, phaåm caùch hoaëc töï troïng cuûa baïn? 
 
Xem laïi thôøi gian laøm vieäc cuûa baïn 
Tìm caùch ñeå giôø laøm vieäc cuûa baïn khaùc vôùi thôøi gian bình thöôøng trong gia ñình.  Ñieàu khoù khaên 
cho haàu heát gia ñình laø ai seõ quyeát ñònh ñieàu gì laø toát nhaát cho ngöôøi caàn chaêm soùc.  Trong 
nhöõng giôø laøm vieäc ñöôïc phaân coâng cuûa baïn, ranh giôùi naøy caàn phaûi raát roõ raøng.  Ngöôøi nhaø 
cuûa baïn laø ngöôøi thueâ baïn trong nhöõng giôø laøm vieäc.  Caùc löïa choïn vaø sôû thích cuûa hoï seõ quyeát 
ñònh baïn neân laøm nhö theá naøo. 
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Xaùc laäp vaø tuaân thuû theo cheá ñoä laøm vieäc haøng ngaøy nhaát ñònh 
Duy trì lòch vaø giôø laøm vieäc nhö baïn laøm vôùi baát kyø vieäc laøm naøo khaùc.  Coù moät cheá ñoä laøm vieäc 
haøng ngaøy nhaát ñònh cuõng giuùp caùc thaønh vieân khaùc trong gia ñình bieát khi naøo baïn ñang “laøm 
vieäc”.  
 
Taän duïng Keá Hoaïch Chaêm Soùc cuûa DSHS 
Keá Hoaïch Chaêm Soùc cuûa DSHS laø moät coâng cuï seõ trôï giuùp baïn trong vieäc xaùc ñònh caùc coâng 
vieäc caàn laøm.  Duøng Keá Hoaïch Chaêm Soùc cuûa DSHS laøm ñieåm baét ñaàu ñeå thaûo luaän veà nhöõng 
gì caàn phaûi laøm.  Baèng caùch ñoù moïi vieäc seõ ñöôïc tính ñeán moät caùch ñaày ñuû vaø seõ khoâng coù baát 
ngôø. 
 
Ñaùnh giaù khaû naêng tieáp tuïc thöïc hieän vieäc chaêm soùc 
Chaêm soùc baûn thaân baïn laø ñieàu quan troïng cho söùc khoûe cuûa chính baïn vaø khaû naêng tieáp tuïc 
chaêm soùc coù chaát löôïng cho ngöôøi nhaø cuûa baïn (xem caùc trang 195-205 cuûa Saùch Höôùng Daãn 
Hoïc Vieân ñeå coù theâm lôøi khuyeân veà vieäc töï chaêm soùc).   
 
Family Caregiver Support Program 
Family Caregiver Support Program seõ hoã trôï, cho thôøi gian nghæ ngôi, huaán luyeän, vaø/hoaëc 
goùp yù cho caùc chaêm soùc vieân gia ñình khoâng höôûng löông.  Haõy lieân laïc vôùi Senior Information 
and Assistance Office ôû ñòa phöong ñeå bieát theâm veà nhöõng söï giuùp ñôõ naøo hieän coù saün.  Ñeå bieát 
vaên phoøng ñòa phöông, haõy tìm muïc Senior Services ôû caùc trang vaøng trong nieân giaùm ñieän 
thoaïi ñieän thoaïi vaø tìm muïc Senior Information and Assistance hoaëc vaøo 
http://www.adsa.dshs.wa.gov/ vaø nhaáp vaøo “Area Agencies on Aging in Your Community”. 
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Duy Trì Caùc Moái Quan Heä Ngheà Nghieäp Tích Cöïc 
 
Nieàm tin laø moät phaàn mang tính quyeát ñònh trong vieäc 
xaây döïng vaø duy trì caùc moái quan heä laøm vieäc tích cöïc, 
hieäu quaû.  Caùc ñoàng nghieäp vaø/hoaëc giaùm saùt vieân cuûa 
baïn caàn caûm thaáy: 

 hoï coù theå tin nhöõng gì baïn noùi; 
 baïn seõ haønh ñoäng moät caùch nhaát quaùn; 
 baïn seõ giöõ lôøi höùa; vaø  
 toân troïng caùc cam keát cuûa mình.  

 
Sau ñaây laø moät soá lôøi khuyeân quan troïng trong vieäc duy trì caùc moái quan heä laøm vieäc tích cöïc. 
 
1. Phaûi roõ raøng veà caùc traùch nhieäm ngheà nghieäp vaø cam keát seõ thöïc hieän chuùng.  

 Thaønh thaät vaø khoâng ñoàng yù laøm nhöõng vieäc maø baïn khoâng ñònh laøm ñeán cuøng. 
 
2. Xaùc ñònh caùc thôøi haïn cuoái cuøng vaø caùc tieâu chuaån baïn ñöôïc mong ñôïi ñaùp öùng. 

 Bieát caùch nhaän ra baát kyø thay ñoåi naøo trong coâng vieäc cuûa baïn.  
 Ñaùp öùng caùc thôøi haïn cuoái cuøng cuûa coâng vieäc vaø thoâng baùo cho giaùm saùt vieân vaø 

ñoàng nghieäp veà nhöõng thaønh quaû vaø vaán ñeà. 
 Khi coù theå, ñoàng yù kieåm tra vôùi caùc ñoàng nghieäp tröôùc khi quyeát ñònh baát kyø vaán ñeà 

gì coù aûnh höôûng ñeán hoï. 
 Khi baïn khoâng ñoàng yù chuyeän gì, ñöøng giöõ kín trong loøng.  Haõy giaûi thích lyù do cuûa 

baïn vaø caùc giaûi phaùp thay theá moät caùch roõ raøng vaø coù tính xaây döïng. 
 Thöôøng xuyeân xem laïi nhöõng gì baïn laøm veà hieäu quaû vaø naêng löïc, vaø tìm ra caùch ñeå 

caûi thieän coâng vieäc. 
 Toû ra coù saùng kieán, chöùng minh oùc phaùn ñoaùn toát, vaø ñaët caâu hoûi khi baïn khoâng roõ.  
 Thaûo luaän vaø giaûi quyeát vaán ñeà cuøng vôùi nhaân vieân/moïi ngöôøi khi chuùng phaùt sinh. 

 
 3. Ñoái xöû vôùi ngöôøi khaùc moät caùch lòch söï, toân troïng vaø thöøa nhaän caùc ñoùng goùp cuûa hoï. 

 Khi baïn xaây döïng caùc moái quan heä vôùi moïi ngöôøi, haõy baét ñaàu töø nhöõng moái töông 
ñoàng, chöù khoâng phaûi söï khaùc bieät. 

 Coi troïng caùc khaùc bieät – ñöøng mong ñôïi moïi ngöôøi seõ gioáng baïn.  
 Coi troïng nhoùm laøm vieäc. 
 Laøm vieäc vôùi ngöôøi khaùc theo höôùng khuyeán khích côûi môû vaø thaønh thaät. 
 Mong chôø söï thoûa hieäp. 
 Traùnh ôû vaøo theá phoøng thuû. 
 Bieát ñieàu gì laø baûo maät vaø khoâng ñöôïc thaûo luaän. 
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Caùc Lôøi Khuyeân Ñeå Giao Tieáp Chuyeân Nghieäp vôùi Giaùm Saùt Vieân/Thaân Chuû 
cuûa  Baïn 
 

1. Ñaûm baûo  caùc muïc tieâu, vai troø, vaø nhöõng gì laø quy trình vaø caùch 
thöïc hieän coâng vieäc coù theå chaáp nhaän ñöôïc, ñaõ ñöôïc hai beân ñònh 
roõ vaø thoûa thuaän. 

2. Thieát laäp moät ñöôøng daây lieân laïc toát.  Saün saøng chia seû nhöõng gì 
baïn bieát vaø thoâng baùo cho giaùm saùt vieân ôû möùc ñoä thích hôïp vôùi 
caùch laøm vieäc cuûa hoï.  

3. Duy trì tính trung thöïc vaø ñaùng tin caäy baèng caùch toân troïng lôøi caùc 
cam keát vaø thôøi haïn cuoái cuøng. 

4. Haõy laø moät thaønh vieân cuûa nhoùm.  Mang thoâng tin tích cöïc veà caùc 
ñoàng nghieäp vaø caùc vieäc ñöôïc laøm toát ñeán cho giaùm saùt vieân chöù 
khoâng phaûi luùc naøo cuõng laø nhöõng phaøn naøn vaø khoù khaên.   

5. Hieåu giaùm saùt vieân laø ai vaø hoï muoán gì.  Nhìn caùc vaán ñeà töø quan 
ñieåm cuûa hoï – khoâng phaûi chæ töø quan ñieåm cuûa baïn. 

6. Noùi veà caùc söï vieäc tröôùc khi chuùng trôû thaønh vaán ñeà. 

7. Khoâng bao giôø noùi xaáu giaùm saùt vieân vôùi ngöôøi khaùc.  Noù seõ luoân ñöôïc phaûn hoài qua heä 
thoáng tin ñoàn ôû vaên phoøng. 

 
Khi coù vaán ñeà 

1. Saép xeáp thôøi gian noùi chuyeän tröïc tieáp vôùi giaùm saùt vieân cuûa baïn.  

2. Trình baøy vaán ñeà vaø caùc aûnh höôûng cuûa noù moät caùch roõ raøng, khoâng mang tính phoøng 
thuû hoaëc coâng kích. 

3. Haõy roõ raøng veà nhöõng gì baïn muoán hay caàn.   

4. Neáu chính baïn maéc loãi, haõy nhaän traùch nhieäm vaø tieáp tuïc coâng vieäc. 

5. Yeâu caàu giaùm saùt vieân cho thoâng tin phaûn hoài, vaø sau ñoù haønh ñoäng döïa treân söï phaûn 
hoài ñoù. 

6. Neáu baïn coù vaán ñeà vôùi rieâng moät ngöôøi naøo ñoù, tröôùc heát baïn haõy noùi chuyeän vôùi hoï 
xem coù theå giaûi quyeát  khoâng.  

7. Neáu baïn boái roái hoaëc xuùc ñoäng, tröôùc heát haõy bình tónh laïi tröôùc khi noùi chuyeän vôùi thaân 
chuû cuûa baïn.   
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Danh Saùch Kieåm Tra An Toaøn Trong Nhaø 
 
Caùc thoùi quen an toaøn toát seõ giuùp ngaên ngöøa tai naïn trong nhaø vaø laøm taêng caûm giaùc an ninh vaø 
an toaøn theå chaát cho thaân chuû.  Baùo caùo baát kyø lo ngaïi naøo baïn thaáy vôùi ngöôøi thích hôïp ôû cô sôû 
chaêm soùc cuûa baïn. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Haàu heát caùc taïi naïn xaûy ra trong phoøng taém.  Ñaëc bieät löu yù giöõ cho phoøng 
taém luoân laø nôi an toaøn. 
 

Nhaø beáp  
Ñeå caùc loaïi daây, khaên, khaên giaáy, v.v... xa beáp loø.   

Xoay tay caàm bình, aám vaøo beân trong.  

Khoâng ñeå dao vaø vaät nhoïn chung vôùi nhöõng duïng cuï khaùc.  

Ñeå thuoác men vaø chaát taåy röûa gia duïng xa thöùc aên.  

Khoâng duøng caùc thieát bò ñieän ñang caàn söûa chöõa.  

Lau saïch ngay nhöõng thöù bò ñoå, traøn.  

Phoøng taém  
Chuaån bò nôi taém röûa thaät an toaøn.  Phoøng taém an toaøn goàm coù gheá daøi ñeå taém, thanh vòn (ñóa 
xaø boâng vaø giaù treo khaên khoâng phaûi laø thanh vòn), vaø voøi sen caàm tay.  Neáu khoâng coù nhöõng 
thöù naøy, haõy trao ñoåi vôùi (nhöõng) ngöôøi thích hôïp taïi cô sôû chaêm soùc cuûa baïn. 

 

Kieåm tra nhieät ñoä nöôùc taém ñeå bieát chaéc laø nöôùc khoâng quaù noùng.  Chænh maùy nöôùc noùng 
xuoáng nhieät ñoä thaáp hôn ñeå ñeà phoøng bò boûng baát ngôø.  Löu yù: trong nhaø an döôõng vaø nhaø 
chaêm soùc ngöôøi lôùn, 120 ñoä F laø nhieät ñoä nöôùc noùng toái ña ñöôïc pheùp. 

 

Kieåm tra thaûm huùt nöôùc.  Thaûm coù saïch vaø coøn nguyeân veïn khoâng?  Thaûm huùt nöôùc coù theå 
ñöôïc giaët 2-3 thaùng moät laàn baèng nöôùc noùng vaø chaát taåy ñeå khoâng bò naám moác.  Thaûm coù 
maøu saéc laø toát nhaát ñoái vôùi nhöõng ngöôøi thò löïc keùm hoaëc maéc chöùng maát trí. 

 

Giöõ cho saøn saïch vaø khoâ.  

Ñeå caùc thieát bò ñieän xa nguoàn nöôùc vaø ngaét ñieän khi khoâng söû duïng.  

Ñaûm baûo thuoác vaø nhöõng chaát ñoäc haïi coù nhaõn ghi roõ raøng vaø ñaët nôi thaân chuû coù theå laáy khi 
caàn, tuy nhieân khoâng ñeå trong taàm vôùi cuûa treû em. 
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Ñoà noäi thaát  
Coù ñuû choã cho vieäc söû duïng vaø quay xe laên, khung taäp ñi, hoaëc gaäy.  

Ñeå ñoà noäi thaát (nhö gheá ñaåu) ôû nôi thoâng thöôøng.  

Traùnh duøng gheá xoay neáu thaân chuû khoâng ngoài/ñöùng vöõng hoaëc coù khoù khaên trong vieäc 
giöõ thaêng baèng. 

 

Gheá ngoài caàn phaûi cao 18-20 inch tính töø saøn nhaø.  Ñoä cao naøy cho pheùp di chuyeån deã 
daøng hôn. 

 

Baøn caàn phaûi cao ít nhaát laø 30 inch ñeå thaân chuû duøng xe laên coù theå ngoài vaøo baøn.  

Taát caû ñoà noäi thaát neân vöõng chaéc.  

 

 
 
 

Cöûa ra vaøo, phoøng ñeå ñoà vaø tuû  
Cöûa keùo baèng kính neân keùo môû deã daøng vaø luoân khôùp vaøo raõnh tröôït.  

Ñaûm baûo cöûa kính ra vaøo deã nhìn thaáy ñeå laøm giaûm nguy cô böôùc va vaøo cöûa.  Toát nhaát laø 
daùn giaáy ñeà-can ngang taàm maét. 

 

Cöûa tuû ñöïng cheùn ñóa phaûi luoân ñoùng ñeå ngöôøi khaùc khoâng bò va ñaàu vaøo.  

 

An toaøn veà ñieän  

Kieåm tra daây ñieän xem coù bò moøn, loûng phích caém hoaëc bò xô raùch vaø maát 
phích tieáp ñaát hay khoâng.  Khoâng duøng thieát bò khi daây daãn bò coï sôøn chöa 
ñöôïc söûa chöõa. 

 

Khi ngaét ñieän thieát bò, naém chaéc phích caém ñeå ruùt ra chöù khoâng ñöôïc naém 
daây daãn. 

 

Caùc naép ñaäy oå caém maøu ñoû laø caùc oå caém trong tröôøng hôïp khaån caáp vôùi 
nguoàn ñieän döï phoøng. 

 

Khoâng ñeå daây daãn ñieän treân caùc loái ñi.  

Khoâng ñeå daây daãn ñieän beân döôùi thaûm daøy.  

Traùnh laøm quaù taûi caùc oå caém ñieän.  

Traùnh duøng daây ñieän noái daøi tröø khi thaät söï caàn thieát.  
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Loái vaøo, haønh lang, caàu thang  
Nhöõng nôi naøy phaûi ñaûm baûo khoâng coù chöôùng ngaïi vaät hoaëc coù nguy cô gaây vaáp ngaõ.  

Tay vòn caû hai beân baäc caàu thang raát coù ích.  

Ñoà traûi saøn phaûi kieân coá.  

OÂ cöûa phaûi roäng ít nhaát 36 inch.  

Beä doác leân xuoáng khoâng ñöôïc  doác quaù 1 inch cho moãi böôùc chaân.  

Thaûm traûi  baäc caàu thang moøn raùch phaûi ñöôïc söûa chöõa.  

Ñeå deã nhìn thaáy hôn, caùc gôø caïnh cuûa baäc caáp neân duøng maøu saéc töông phaûn nhau.  Seõ 
coù ích neáu baäc caáp döôùi cuøng vaø treân cuøng coù maøu saéc khaùc nhau. 

 

Caàu thang vaø haønh lang phaûi ñuû aùnh saùng.  

Nhaø kho  

Gieû coù daàu phaûi ñeå ôû nôi thoâng gioù toát.  

Khoâng troän laãn caùc dung dòch taåy röûa.  

Khoâng duøng caùc saûn phaåm khoâng coù nhaõn.  

Ñeå caùc saûn phaåm taåy röûa xa thöïc phaåm.  

Toaøn boä trong nhaø, phaûi baûo ñaûm:   

Saøn nhaø khoâng trôn trôït  

Caïnh caùc cöûa phoøng coù coâng taéc ñeøn hoaëc ñeøn coù theå baät deã daøng  

Caùc vaät duïng haøng ngaøy phaûi ñöôïc caát ôû nôi deã laáy  

Cöûa phoøng môû deã daøng  

AÙnh saùng beân trong vaø beân ngoaøi toát  

Caùc loái ñi beân ngoaøi khoâng coù caùc ñoà caét coû, ñöôøng oáng, vaø caùc vaät duïng khaùc  

Ñieän thoaïi ñaët trong taàm tay vaø daây ñieän thoaïi khoâng naèm treân loái ñi  

Caùc ñeøn ñeàu naèm trong taàm tay  

Baûo ñaûm caùc thang hoaëc gheá leo vöõng chaéc, caùc beà maët ñeå leo khoâng trôn.  
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Söï An Toaøn Trong Nhaø Ñoái Vôùi Thaân Chuû Bò Suy Yeáu Nhaän Thöùc 
 
Thaân chuû bò suy yeáu nhaän thöùc coù theå khoâng hieåu hoaëc hieåu bieát ít veà söï nguy hieåm hoaëc 
nhöõng tình huoáng nguy hieåm.  Tuøy möùc ñoä vaø loaïi suy yeáu nhaän thöùc cuûa thaân chuû, coù theå caàn 
theâm nhöõng bieän phaùp an toaøn nhaèm giaûm bôùt nguy hieåm vaø ngaên ngöøa toån haïi.  Nhöõng bieän 
phaùp phoøng ngöøa ñoù coù theå laø: 

 

� Ñeå chaát ñoäc haïi, ñoà taåy röûa, vaø thuoác men ôû nôi khuaát taàm 
nhìn, taàm vôùi vaø khoùa laïi. 

� Duøng nhöõng thieát bò caûnh baùo ôû caùc loái ra ñeå cho baïn bieát coù 
ngöôøi vöøa ñi ra. 

� Ñeà phoøng nhöõng thaân chuû huùt thuoác vaø ñeå yù xem hoï coù duøng 
baät löûa/dieâm, gaït taøn ñuùng caùch vaø daäp taét thuoác moät caùch an 
toaøn hay khoâng. 

� Khoâng cho thaân chuû tieáp caän nhöõng duïng cuï nguy hieåm nhö dao, vaät nhoïn, hoaëc 
duïng cuï baèng ñieän. 

� Ñeå yù nhöõng thaân chuû hay queân taét löûa treân beáp loø. 

� Khoâng ñeå ñaïn trong suùng, khoùa suùng vaø ñeå ñaïn ñaõ khoùa ôû nôi rieâng bieät. 

� Duøng naép ñaäy an toaøn caùc oå caém ñieän khoâng söû duïng. 

� Baûo ñaûm coù loái ñi vaøo phoøng taém troáng traûi vaø coù gaén ñeøn ñeâm. 

� Ñaët moät coång ôû treân vaø/hoaëc döôùi chaân caàu thang hoaëc nhöõng nôi nguy hieåm. 

�  Caát chìa khoùa xe ôû nôi an toaøn. 

� Ñaët moät maùy doø chuyeån ñoäng di ñoäng trong phoøng 
nguû hoaëc gaàn loái ra. 

� Taét ñeøn beân ngoaøi vaøo ban ñeâm.  

� Dôøi hoaëc che caùc taám göông.  

� Deïp  boû ñoà noäi thaát khoâng caàn thieáthoaëc caùc 
chöôùng ngaïi. 

� Ñeå caùc vaät duøng thöôøng xuyeân ôû ñuùng choã. 

� Caát caùc vaät duïng coù theå gaây nhaàm laãn. 
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Nhöõng Hieåm Hoïa Töø Moâi Tröôøng 
 
Söû duïng hoùa chaát nguy hieåm 
Laø chaêm soùc vieân, baïn coù theå phaûi söû duïng hoaëc phaûi tieáp xuùc vôùi hoùa 
chaát nguy hieåm trong coâng vieäc cuûa mình.  Ñaây khoâng haún laø ñieàu 
ñaùng sôï.  Hoùa chaát nguy hieåm coù theå laøm cho coâng vieäc cuûa baïn deã 
daøng, chaën ñöùng laây nhieãm hieäu quaû hôn, vaø coù theå giuùp baïn cöùu 
ngöôøi. 
 
Coù theå baïn phaûi tieáp xuùc vôùi hoùa chaát nguy hieåm trong coâng vieäc doïn 
deïp nhaø cöûa, laøm veä sinh, ñoå raùc thöôøng ngaøy.  Nhöõng saûn phaåm gia duïng nhö chaát khöû truøng 
hoaëc thuoác taåy daàu môõ coù veû voâ haïi nhöng laïi laø nhöõng dung moâi coù theå laøm haïi da vaø maét. 
 
Nhaõn caûnh baùo veà hoùa chaát 
Ñoïc nhöõng thoâng tin treân nhaõn caûnh baùo vaø tuaân theo nhöõng qui ñònh vaø qui trình taïi nôi laøm 
vieäc ñeå giuùp baïn bieát caùch laøm vieäc an toaøn vôùi caùc hoùa chaát nguy hieåm. 
 
Nhaõn caûnh baùo nhaèm muïc ñích caûnh baùo baïn raèng ñaây laø loaïi hoùa chaát nguy hieåm.  Nhaõn seõ 
cho bieát: 

  teân hoùa hoïc cuûa saûn phaåm; 
 nhöõng thaønh phaàn nguy hieåm; 
 caùc caûnh baùo nguy hieåm; 
 teân vaø ñòa chæ cuûa nhaø saûn xuaát hoùa chaát. 

 
Theo luaät ñònh, nhaø saûn xuaát phaûi daùn nhaõn treân thuøng/loï chöùa hoùa 
chaát.  Haõy taïo thoùi quen ñoïc nhaõn treân thuøng/loï cuûa baát kyø saûn 
phaåm naøo maø baïn söû duïng hoaëc phaûi tieáp xuùc. 
 
Moät ñieàu quan troïng nöõa laø thuøng/loï phaûi coøn nhaõn.  Phaûi thay nhaõn 
hö hoûng, khoâng ñaày ñuû hoaëc bò maát.  Khi chieát hoùa chaát vaøo thuøng/loï 
khaùc, phaûi ñaûm baûo thuøng/loï môùi coù nhaõn ghi nguy hieåm.  Ñöøng bao giôø boû queân nhöõng 
thuøng/loï hoùa chaát nguy hieåm chöa ghi nhaõn. 
 

 
Ñieàu quan troïng caàn nhôù:  Khoâng bao giôø troän chaát taåy traéng vôùi a-moâ-ni-aéc hoaëc 
nhöõng chaát taåy röûa gia duïng khaùc nhö nöôùc röûa kính chaúng haïn.  Troän chaát taåy traéng 
vôùi a-moâ-ni-aéc coù theå sinh ra moät loaïi khí ñoäc coù theå gaây haïi hoaëc gaây töû vong cho 
baïn vaø ngöôøi maø baïn chaêm soùc. 
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Caùc Quy Trình Khaån Caáp vaø Keá Hoaïch Thoaùt Hieåm 
 
 Chuaån bò moät keá hoaïch thoaùt hieåm 
1. Veõ moät sô ñoà boá trí taàng ñeå thoaùt khoûi nhaø/toøa nhaø baèng loái 

thoaùt gaàn nhaát.  Thieát laäp HAI loái ra cho moãi phoøng.  Moät loái 
ra coù theå laø moät cöûa soå neáu löûa chaën maát cöûa ra vaøo.   

2. Nguû trong phoøng nguû ñoùng kín cöûa.  Noù giuùp traùnh nhieät vaø 
khoùi. 

3. Trong caên hoä, haõy tìm hieåu xem loái thoaùt khi coù hoûa hoaïn ôû 
ñaâu vaø caùch duøng loái thoaùt naøy ñeå ra khoûi toøa nhaø.  Ñeám 
soá cöûa trong toøa nhaø ñeå ñeán loái ra.  Khi coù ñaùm chaùy, thaäm 
chí coù theå baïn seõ khoâng nhìn thaáy daáu hieäu loái ra ñöôïc 
chieáu saùng do khoùi che phuû. 

4. Khoâng duøng thang maùy khi coù chaùy. 
5. Tìm hieåu, neáu coù, caùc tính naêng trong toøa nhaø bò aûnh höôûng bôûi chuoâng baùo chaùy (nhö caùc 

cöûa ra vaøo töï ñoäng ñoùng laïi v.v…). 
6. Veõ moät sô ñoà boá trí taàng (xem ví duï) chæ ra caùc loái thoaùt.    
7. Thoáng nhaát moät vò trí coá ñònh beân ngoaøi nhaø ñeå moïi ngöôøi taäp trung ñieåm danh.  Thoáng nhaát 

moät keá hoaïch ñeå ñöa thaân chuû ñeán nôi an toaøn.  Baûo ñaûm khoâng ai trôû vaøo nhaø khi baïn ñaõ 
thoaùt ra. 

8. Luyeän taäp – Luyeän taäp – Luyeän taäp. 
9. Daùn keá hoaïch boá trí taàng ôû cô sôû/nhaø chaêm soùc ngöôøi lôùn, hoaëc nhaø thaân chuû. 
 
Thoaùt Hieåm Khaån Caáp Cho Ngöôøi Thieåu Naêng* 
 
Nhöõng ngöôøi thieåu naêng coù boán caùch thoaùt hieåm cô baûn. 
 
1. Thoaùt hieåm theo chieàu ngang: duøng loái ra cuûa toøa nhaø ñeå thoaùt ra taàng treät beân ngoaøi hoaëc 

ñi vaøo khu vöïc khoâng bò aûnh höôûng cuûa toøa nhaø/caên nhaø.  

2. Thoaùt hieåm baèng thang boä: duøng caàu thang boä ñeå ñeán caùc loái ra ôû taàng treät cuûa toøa nhaø/caên 
nhaø.  

3. ÔÛ taïi choã: neáu khoâng coù nguy hieåm töùc thôøi, haõy ôû laïi trong moät phoøng coù cöûa soå thoâng ra 
ngoaøi, moät ñieän thoaïi, vaø moät cöûa ra vaøo chaéc chaén hoaëc cöûa choáng chaùy.  Vôùi caùch naøy, 
ngöôøi ñoù coù theå giöõ lieân laïc vôùi caùc dòch vuï caáp cöùu baèng caùch goïi  911 vaø tröïc tieáp thoâng 
baøovò trí cuûa hoï.  

4. Khu vöïc truù aån: vôùi ngöôøi hoã trôï thoaùt hieåm, ñi ñeán moät khu vöïc caùch xa nguy hieåm tröïc 
tieáp.  Sau ñoù ngöôøi hoã trôï thoaùt hieåm seõ ñi ñeán ñieåm taäp hôïp thoaùt hieåm trong toøa nhaø/caên 
nhaø vaø baùo vôùi nhaân vieân caáp cöùu veà vò trí cuûa ngöôøi thieåu naêng.  Nhaân vieân caáp cöùu seõ 
quyeát ñònh xem coù caàn cho thoaùt hieåm xa hôn khoâng.  

 
Vôùi tröôøng hôïp baùo chaùy giaû hoaëc ñaùm chaùy ñaõ ñöôïc chaën laïi vaø coâ laäp, ngöôøi thieåu naêng 
khoâng caàn phaûi thoaùt hieåm.  
 
* Thoâng tin ñöôïc trích töø saùch quaûng caùo cuûa University of Washington Environmental Health 
and Safety. 
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Nhöõng Ngöôøi Khoù Ñi Laïi – Duøng Xe Laên  
Nhöõng ngöôøi duøng xe laên neân ÔÛ Taïi Choã, hoaëc di chuyeån ñeán moät Khu Vöïc Truù Aån vôùi ngöôøi trôï 
giuùp khi chuoâng baùo chaùy reo.    
 
Thoaùt hieåm baèng caàu thang ñoái vôùi nhöõng ngöôøi duøng xe laên phaûi do caùc chuyeân vieân ñöôïc 
huaán luyeän thöïc hieän.  Chæ trong nhöõng tình huoáng cöïc kyø nguy hieåm thì nhöõng ngöôøi khoâng 
ñöôïc huaán luyeän môùi neân sô taùn nhöõng ngöôøi duøng xe laên.  Ñöa xe laên ñi xuoáng caùc baäc caàu 
thang khoâng bao giôø laø moät vieäc an toaøn. 
 
Nhöõng Ngöôøi Khoù Ñi Laïi - Khoâng Duøng Xe Laên  
Moät ngöôøi coù khoù khaên veà ñi laïi nhöng vaãn coù theå töï böôùc ñi coù theå duøng thang boä trong tröôøng 
hôïp khaån caáp vôùi söï giuùp ñôõ nhoû.  Ngöôøi ñoù phaûi chôø cho ñeán khi ñaùm ñoâng xuoáng heát tröôùc 
khi duøng thang boä neáu coù theå.  Neáu khoâng coù nguy hieåm töùc thôøi (khoùi, löûa, hoaëc muøi baát 
thöôøng coù theå nhaän thaáy), ngöôøi thieåu naêng coù theå choïn caùch ôû laïi trong toøa nhaø, duøng caùc bieän 
phaùp khaùc, cho ñeán khi nhaân vieân caáp cöùu ñeán vaø quyeát ñònh xem coù caàn thoaùt hieåm hay 
khoâng.  
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Danh Saùch Caùc Vaät Duïng Caàn Chuaån Bò Saün Saøng Trong Tröôøng Hôïp 
Thieân Tai 
 
Laàn sau neáu coù thieân tai xaûy ra, coù theå baïn khoâng coù nhieàu thôøi gian ñeå chuaån bò.  Haõy hoïc 
caùch töï baûo veä baûn thaân vaø ngöôøi khaùc baèng caùch laäp keá hoaïch tröôùc.  Danh saùch beân döôùi seõ 
giuùp ích cho baïn.  Daùn danh saùch naøy ôû nôi maø moïi ngöôøi coù theå troâng thaáy, toát hôn laø gaàn caùc 
danh saùch khaùc maø baïn seõ caàn trong tröôøng hôïp khaån caáp.   
 
Ñeå bieát theâm thoâng tin, lieân laïc vôùi vaên phoøng Hoäi Chöõ Thaäp Ñoû Hoa Kyø nôi gaàn nhaát hoaëc Nha 
caûnh saùt/cöùu hoûa ñòa phöông. 
 
Laäp Keá Hoaïch Ñoái Phoù Vôùi Thieân Tai Trong Tröôøng Hôïp Khaån Caáp: 

 
• Daùn caùc loái thoaùt hieåm ôû moãi phoøng. 
• Daùn caùc soá ñieän thoaïi khaån caáp ôû gaàn caùc maùy ñieän thoaïi. 
 

Boä vaät duïngï duøng trong tröôøng hôïp coù thieân tai  

Nöôùc (moät gallon/ngöôøi/ngaøy) cung caáp ñuû trong 3 ngaøy  

Thöïc phaåm ñoùng goùi hoaëc ñoùng hoäp (cung caáp ñuû 3 ngaøy)  

Duïng cuï môû hoäp khoâng duøng ñieän  

Thöïc phaåm daønh cho thuù vaät nuoâi (cung caáp ñuû 3 ngaøy)  

Gioû ñuïng vaø giaáy nhaän daïng (ID) thuù nuoâi  

Quaàn aùo, aùo möa, vaø giaày chaéc chaén  

Meàn hoaëc tuùi nguû  

Duïng cuï sô cöùu  

Caùc loaïi thuoác keâ toa  

Kính maét döï phoøng  

Radio chaïy baèng pin  

Ñeøn pin  

Pin döï phoøng  

Theû tín duïng vaø tieàn maët  

Boä chìa khoùa döï phoøng cho xe hôi vaø nhaø  

Danh saùch caùc soá ñieän thoaïi quan troïng  

Caùc duïng cuï caàn thieát cho thaân chuû cao tuoåi/thieåu naêng  

Keá hoaïch lieân laïc  
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An Toaøn vaø Phoøng Ngöøa Hoûa Hoaïn 
 
Moãi nhaø neân coù caùc thieát bò doø khoùi, ñeøn pin, vaø bình chöõa chaùy (xem beân döôùi).  
Thay pin cuûa taát caû caùc thieát bò doø khoùi sau moãi saùu thaùng.   
 
Daùn ñòa chæ nhaø ñaày ñuû vaø soá ñieän thoaïi caïnh moãi maùy ñieän thoaïi.  Trong tröôøng 
hôïp khaån caáp thì raát deã hoát hoaûng vaø queân nhöõng thoâng tin maø baïn thöôøng nhôù.  
Ñòa chæ vaø soá ñieän thoaïi neân vieát baèng chöõ in lôùn vaø roõ raøng. 
 
 Ngoaøi ra: 

•  Thay boùng ñeøn bò chaùy; 

•  Ñeå taát caû caùc vaät duïng xa loø söôûi ñieän; 

•  Traùnh duøng loø söôûi cuïc boä; 

•  baûo ñaûm coù ñöôøng ñi ñeán caùc loái thoaùt ra ngoaøi – khoâng ñöôïc chaën maát loái thoaùt ra; 

•  bieát taát caû caùc loái thoaùt khaùc ñeå söû duïng trong tröôøng hôïp coù hoûa hoaïn; 

•  bieát taát caû caùc soá ñieän thoaïi vaø vò trí cuûa chuùng (neáu moät ñieän thoaïi chöa ñöôïc gaùc maùy thì 
khoâng ñieän thoaïi naøo trong nhaø hoaït ñoäng ñöôïc). 

 
An Toaøn Khi Hoûa Hoaïn 
Khoâng bao giôø: 

•  Ñoå nöôùc vaøo ñaùm chaùy do chaát daàu hoaëc chaát loûng.  Nöôùc seõ laøm cho löûa 
lan roäng.   

•  Ñoå nöôùc vaøo ñaùm chaùy do ñieän.  Ñieàu naøy coù theå laøm cho baïn bò ñieän giaät. 

•  Quay trôû vaøo nôi ñang chaùy ñeå cöùu laáy taøi saûn giaù trò hoaëc thuù nuoâi. 

•  Coá di chuyeån moät vaät ñang chaùy ra khoûi phoøng. 

•  Duøng thang maùy ñeå thoaùt ra khoûi ñaùm chaùy. 
 
          Nhôù raèng KHOÙI thöôøng laø keû thuø, chöù khoâng phaûi löûa. 

 
Söû duïng bình chöõa chaùy 
Moãi nhaø neân coù bình chöõa chaùy.  Laø chaêm soùc vieân, baïn caàn bieát caùch 
duøng noù.  Baïn phaûi bieát bình chöõa chaùy ñöôïc ñaët ôû ñaâu vaø baûo ñaûm noù 
hoaït ñoäng toát. 
 
Nghó ñeán töø P.A.S.S. ñeå giuùp baïn nhôù ñöôïc caùc böôùc söû duïng bình 
chöõa chaùy.  

 
P = Keùo.   Caàm bình chöõa chaùy thaúng ñöùng vaø keùo voøng choát khoùa, ñoàng thôøi beû gaõy mieáng 

nieâm baèng nhöïa. 
A = Höôùng vaøo.   Luøi xa khoûi ngoïn löûa, höôùng bình xòt vaøo phaàn beân döôùi ngoïn löûa nôi gaàn 
nhaát. 
S = Aán.  Tieáp tuïc giöõ bình chöõa chaùy thaúng ñöùng, aán caùc tay caàm vaøo nhau ñeå môû voøi phun. 
S = Queùt.  Queùt töø beân naøy sang beân kia. 
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Khi löûa ñaõ taét, haõy quan saùt ñeå baûo ñaûm löûa ñaõ taét haún.  Sô taùn ngöôøi vaø thoâng gioù khu vöïc 
hieän tröôøng ngay sau khi söû duïng bình chöõa chaùy. 
 
Ngaét ñieän khaån caáp 
Trong tröôøng hôïp khaån caáp, baïn cuõng coù theå caàn bieát caùch ngaét ñieän 
caùc thieát bò trong nhaø.  Baïn phaûi bieát vò trí caùc thieát bò ñieàu khieån chính 
cuûa: 

 baûng ñieàu khieån thieát bò baùo chaùy vaø/hoaëc thieát bò doø tìm khoùi; 

 baûng ñieän chính vaø/hoaëc hoäp caàu dao; 

 ngaét ñieän caùc voøi phun nöôùc chöõa chaùy töï ñoäng; 

 maùy phaùt ñieän vaø nhöõng nguoàn döï phoøng cho tröôøng hôïp khaån caáp 
(ñöôøng oáng ga töï nhieân hoaëc bình chöùa ga töï nhieân beân ngoaøi toøa 
nhaø); 

 nöôùc laïnh – khoùa nguoàn; 

 bình ñun nöôùc noùng – khoùa beáp loø; 

 khoùa nguoàn ga; 

 vò trí cuûa nguoàn oâ-xy (ñang söû duïng hoaëc döï tröõ). 

 
 

Trong tröôøng hôïp khaån caáp, baïn cuõng seõ caàn bieát vò trí hoaëc caùch söû 
duïng: 

•  caùc maùy söôûi caàm tay; 

•  ñieän thoaïi hoaëc maùy fax khaån caáp; 

•  ñeøn khaån caáp. 
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Danh Saùch Kieåm Tra An Toaøn Phoøng Chaùy Trong Nhaø 
(Ñaùnh daáu Coù hoaëc Khoâng beân caïnh moãi caâu hoûi) 
            

 

 COÙ?  KHOÂNG? 

Baïn coù ít nhaát moät thieát bò baùo khoùi ôû moãi taàng laàu trong nhaø khoâng?    

Pin trong (caùc) thieát bò baùo khoùi coù hoaït ñoäng toát khoâng?   

Moïi ngöôøi trong nhaø coù bieát soá khaån caáp laø 911 khoâng?   

Baïn coù keá hoaïch thoaùt khoûi nhaø khi coù chaùy khoâng?   

Gia ñình baïn coù thöïc taäp choáng chaùy khoâng?   

Baïn coù giöõ nhöõng loái thoaùt hieåm trong nhaø ñöôïc troáng traûi khoâng?   

Baïn coù chaéc taøn thuoác laù, xì gaø, oáng ñieáu hoaøn toaøn ñöôïc daäp taét tröôùc 
khi ñoå ñi khoâng?  Giöõ dieâm queït/thieát bò phaùt saùng ôû moät nôi an toaøn. 

  

Taát caû ngöôøi trong nhaø coù ñöôïc höôùng daãn laø khoâng ñöôïc huùt thuoác treân 
giöôøng khoâng? 

  

Baïn coù doïn ñoà thöøa, maûnh vuïn, vaø raùc trong gara khoâng?   

Neáu baïn chöùa sôn, veùc-ni, v.v… trong gara, nhöõng thuøng chöùa coù luoân 
ñöôïc ñaäy kín khoâng? 

  

Coù thuøng chöùa ñuùng tieâu chuaån an toaøn ñöïng xaêng cho maùy caét coû, maùy 
thoåi tuyeát, v.v… khoâng? 

  

Baïn coù giöõ taàng haàm, nhaø kho, vaø gaùc xeùp khoâng coù raùc, giaáy cuõ, gieû 
dính daàu v.v… khoâng? 

  

Caùc beáp loø, vó nöôùng, vaø thieát bò naáu aên khaùc coù ñöôïc giöõ saïch seõ vaø 
khoâng coù dính môõ khoâng? 

  

Baïn coù van khoùa ôû taát caû thieát bò duøng khí töï nhieân khoâng?   

Taát caû loø söôûi coù ñöôïc trang bò caùc löôùi kim loaïi choáng chaùy ñöôïc chöùng 
nhaän hoaëc caùc cöûa thuûy tinh choáng chaùy khoâng? 

  

Taát caû caùc phoøng coù ñuû soá oå caém ñieän cho caùc thieát bò ñieän khoâng?   

Baïn ñaõ huûy boû caùc oå caém nhieàu loã chöa?   

Taát caû daây ñieän noái daøi vaø daây ñeøn giöõa nhaø; khoâng coù daây naøo bò ñaët 
döôùi thaûm, treân caùc moùc, qua caùc vaùch ngaên loái ñi; khoâng bò coï sôøn hoaëc 
nöùt khoâng? 

  

Loø söôûi coù ñöôïc baûo trì thöôøng xuyeân khoâng?   

Baïn coù luoân thaáy maùy söôûi xaùch tay ñöôïc ñaët caùch xa maøn cöûa, drap traûi 
giöôøng, ñoà goã, v.v… khoâng? 
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Lau Chuøi vaø Taåy Truøng Ñoà Gia Duïng 
 
Caùc vaät lieäu caàn thieát 

 Gieû lau khoâ 
 Gieû lau öôùt 
 Khaên lau buïi 
 Maùy huùt buïi 
 Gaêng tay 
 Choåi queùt buïi 
 Choåi côõ lôùn 
 Xoâ nhöïa 
 Xoâ kim loaïi 
 Duïng cuï hoát raùc vaø choåi queùt 

 
Caùc chaát taåy röûa 
Luoân ñoïc nhaõn vaø theo caùc höôùng daãn cuûa saûn phaåm tröôùc khi duøng caùc saûn phaåm taåy röûa vaø 
taåy truøng. 

 
Caùc chaát taåy röûa sau ñaây an toaøn vaø khoâng coù haïi cho moâi tröôøng: 

• thuoác tieâu maën; 
• giaám traéng; 
• bo-rac; 
• xaø boâng goác daàu rau caûi nheï (Mrs. Murphy’s); 
• nöôùc coát chanh vaø muoái. 

 
Caùc chaát treân coù theå duøng ñeå laøm saïch boàn caàu, boàn taém/khu vöïc voøi sen, khöû muøi,  
taåy veát oá treân thaûm, lau cöûa soå vaø caùc vaät thuûy tinh.  Xem trang web:  
http://www.mothersforcleanair.org/aqinfo/cleaners.html  ñeå bieát theâm thoâng tin veà caùc saûn 
phaåm taåy röûa an toaøn cho moâi tröôøng. 
 
 

 
Laøm caùch naøo ñeå laøm saïch phoøng taém 
Baïn seõ deã giöõ saïch nhaø taém hôn neáu baïn lau chuøi noù 
moãi ngaøy. 

• Röûa boàn röûa maët sau moãi laàn duøng. 

• Treo khaên taém vaø khaên maëc leân giaù. 

• Röûa saïch boàn taém sau moãi laàn duøng. 

• Gioäi röûa boàn caàu sau moãi laàn duøng. 

• Gôõ toùc rôùt treân boàn röûa maët hoaëc boàn taém.                         

• Doïn quaàn aùo dô. 
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Phaûi lau chuøi vaø taåy truøng saøn nhaø, boàn caàu, boàn taém vaø/hoaëc voøi sen, vaø boàn röûa maët haøng 
tuaàn.  Coù theå baûo döôõng nhöõng khu vöïc naøy thöôøng xuyeân baèng caùc chaát taåy gia duïng thoâng 
thöôøng.  Mang gaêng tay vaø khaåu trang neáu caàn. 
 
1. Gôõ thaûm loùt saøn vaø giuõ kyõ chuùng.  Boû chuùng vaøo gioû ñoà ñeå giaët neáu 

caàn.  

2. Mang gaêng tay cao su vaøo. 

3. Phun hoaëc xòt nöôùc taåy röûa leân.  Ñeå yeân trong vaøi phuùt, roài röûa hoaëc 
chuøi saïch. 

4. Lau taát caû beà maët boàn röûa maët baèng chaát taåy truøng.  

5. Lau chuøi khay ñöïng xaø boâng. 

6. Xòt kieáng baèng nöôùc röûa kieáng roài lau saïch.  

7. Chuøi boàn taém vaø voøi sen baèng chaát taåy truøng. 

8. Duøng baøn chaûi chaø beân trong boàn caàu.  Gioäi nöôùc ñeå röûa saïch boàn caàu.  Duøng baøn chaûi coù 
caùn daøi ñeå chaø beân trong boàn caàu.  Lau saïch maët ngoaøi cuûa boàn, choã ngoài, vaø naép baèng 
chaát taåy truøng. 

9. Queùt hoaëc huùt buïi saøn nhaø. 

10. Ñoái vôùi saøn nhaø loùt baèng vaûi sôn hoaëc gaïch, lau saøn nhaø baèng chaát taåy truøng.  

11. Nhaët heát raùc.  

12. Traûi thaûm laïi. 

13. Kieåm tra vaø thay giaáy veä sinh.  

14. Thay khaên taém môùi.  
 

Caùc lôøi khuyeân khaùc 

• Nöôùc duøng ñeå lau chuøi nhöõng beà maët hoaëc giaët aùo quaàn nhieãm baån phaûi ñöôïc doäi xuoáng 
boàn caàu. 

• Ñeå caùc ñoà duøng ôû nôi an toaøn. 

• Lau chuøi sau khi taém hôi hoaëc voøi sen.  Baïn seõ lau caùc böùc töôøng, ñoà ñaïc coá ñònh, v.v… deã 
daøng hôn sau khi hôi nöôùc ñaõ laøm troùc ñaát baùm ra. 

 
Lau chuøi nhaø beáp baèng caùch naøo 
Ñeå ñôõ phaûi lau chuøi nhaø beáp, haõy lau caùc veát rôi vaõi neáu coù, giöõ caùc maët quaày goïn gaøng, vaø lau 
chuøi khi baïn ñang chuaån bò thöùc aên.   

1. Duøng chaát taåy ña naêng, chuøi phía treân vaø phía tröôùc maët beáp loø.  

2. Lau chuøi loø ít nhaát moãi thaùng moät laàn baèng chaát taåy röûa loø theo höôùng daãn treân voû hoäp. 

3. Lau caùc maët, cöûa, vaø tay caàm tuû laïnh baèng chaát taåy truøng.  

4. Laáy moïi thöù beân trong ra.  Duøng chaát taåy ña naêng, lau caùc maët, keä, vaø caùc ngaên keùo ñöïng 
rau cuû.  

5. Ñeå moïi thöù trôû vaøo beân trong tuû laïnh, ñeå theâm moät ñóa nhoû thuoác tieâu maën ñeå khöû muøi. 

6. Lau caùc maët quaày vaø boàn röûa cheùn baèng chaát taåy truøng.  Chuù yù ñaëc bieät ñeán voøi nöôùc vaø tay 
caàm. 
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7. Lau beân ngoaøi vaø beân trong loø vi ba.  Ñeå lau saïch beân trong, cho nöôùc vaøo cheùn an toaøn 
cuûa loø vi ba, naáu soâi leân, vaø ñeå yeân trong 5-10 phuùt.  Laáy cheùn ra vaø chæ caàn lau saïch beân 
trong cuûa loø vi ba. 

8. Lau saøn nhaø baèng chaát taåy truøng. 
 

Caùc Lôøi khuyeân khaùc 
• Khaên duøng ñeå lau quaày keä vaø baùt ñóa khoâng ñöôïc duøng ñeå lau caùc veát baån treân saøn nhaø 

hoaëc phoøng taém.   
• Thöôøng xuyeân thay vaø giaët khaên lau cheùn. 

• Ñeå yù phaân chuoät beân döôùi tuû laïnh, trong caùc tuû/chaïn thöùc aên, ngaên keùo, beân döôùi boàn röûa 
cheùn vaø phoøng taém. 

 
Lau caùc khu vöïc sinh hoaït khaùc trong nhaø (saøn nhaø, phuûi buïi, lau, queùt): 
 
Huùt buïi thaûm vaø caùc khu vöïc khaùc 
Baïn seõ thaáy nhaø baïn seõ saïch hôn vaø ít caàn lau chuøi kyõ neáu baïn thöôøng xuyeân huùt buïi.  Duøng 
caùc phuï tuøng huùt chaân khoâng vaø huùt reøm vaø maøn ñònh kyø. 

• Kieåm tra tuùi huùt buïi.  Thay tuùi môùi neáu caàn. 
• Ñaûm baûo maùy chaïy toát, daây khoâng bò coï sôøn. 
• Giuõ thaûm ôû ngoaøi. 

 
Röûa töôøng vaø cöûa soå 

• Mang gaêng tay vaø maët naï neáu caàn. 
• Söû duïng thuoác taåy. 
• Ñaûm baûo an toaøn ñeå thaân chuû khoâng bò dò öùng, 

v.v... 
• Lau nhöõng nôi thöôøng xuyeân söû duïng. 
• Lau caùc coâng taéc ñeøn, haønh lang, v.v… 
• Röûa töôøng vaø maët trong cöûa soå hai laàn moãi naêm ôû 

nhöõng khu vöïc maø thaân chuû thöïc söï coù söû duïng. 
 
Lau buïi ñoà ñaïc trong nhaø 

• Söû duïng nöôùc taåy röûa thích hôïp. 
• Mang gaêng tay neáu caàn. 
• Duøng gieû lau vaø/hoaëc mieáng boït bieån saïch. 
• Caån thaän vôùi caùc vaät gia truyeàn, ñoà coå v.v.. cuûa thaân chuû. 

 
Lau caùc böùc reøm 

• Huùt buïi caùc böùc reøm vaø/hoaëc maøn baèng phuï kieän huùt buïi. 
• Ñeå lau chuøi saïch, gôõ caùc böùc reøm xuoáng vaø ngaâm chuùng trong boàn taém hoaëc ñaët 

chuùng beân ngoaøi vaø röûa baèng voøi nöôùc. 
• Laät laïi ñeå röûa hai maët. 
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 Caùch giaët quaàn aùo 
 

 Gom taát caû quaàn aùo baån 
• Töø phoøng taém 
• Töø caùc phoøng nguû                    
• Töø nhaø beáp 
 

 Chia rieâng ñoà traéng vaø ñoà maøu saäm 
• Ñoïc caùc nhaõn höôùng daãn treân quaàn aùo 
• Phôi daây 
• Saáy khoâ baèng maùy 
 

 Söû duïng chaát taåy veát baån neáu caàn 
• Trong nhaø coù saûn phaåm ñoù khoâng? 
• Thaân chuû coù muoán duøng saûn phaåm ñoù khoâng? 
• Thaân chuû coù bò dò öùng khoâng? 
 

 Boät giaët 
• Thaân chuû coù sôû thích gì khoâng? 
• Thaân chuû coù bò dò öùng vôùi baát kyø loaïi boät giaët naøo khoâng? 
• Trong nhaø coù boät giaët khoâng? 

 
 Söû duïng thuoác taåy traéng, neáu caàn 

• Ñoïc nhaõn höôùng daãn 
• Hoûi xem thaân chuû coù muoán duøng thuoác taåy traéng khoâng 
• Thaân chuû coù bò dò öùng khoâng? 
 

 Söû duïng nöôùc laøm meàm vaûi neáu muoán 
• Ñoïc nhaõn höôùng daãn 
• Hoûi xem thaân chuû coù muoán duøng nöôùc laøm meàm vaûi cho quaàn aùo cuûa hoï khoâng 
 

 Cho quaàn aùo vaøo maùy giaët 
• Ñaûm baûo cho maùy giaët khoâng bò quaù taûi 
 

 Cho boät giaët, nöôùc taåy traéng, nöôùc laøm meàm vaûi vaøo 
 
 Baät maùy giaët 

 
 Boû quaàn aùo ñaõ giaët vaøo maùy saáy hoaëc treo leân cho thích hôïp 

• Xeáp vaø caát quaàn aùo vaøo ngaên tuû hoaëc tuû treo aùo cuûa thaân chuû 
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Töø Choái/Ñoàng YÙ Tieâm Vaêcxin Ngöøa Vi-ruùt Vieâm Gan B 
 
Caùc Maàm Beänh Laây Qua Ñöôøng Maùu 
Toâi ñaõ ñöôïc thoâng baùo veà caùc trieäu chöùng vaø caùch thöùc laây truyeàn cuûa caùc maàm beänh laây qua 
ñöôøng maùu keå caû vi-ruùt Vieâm gan B (HBV).  Toâi bieát chöông trình haïn cheá beänh laây nhieãm trong 
cô sôû chaêm soùc vaø hieåu quy trình ñeå laøm theo neáu söï coá phôi nhieãm xaûy ra. 
 
Toâi hieåu raèng vaêcxin ngöøa beänh vieâm gan luoân coù saün vaø mieãn phí cho caùc nhaân vieân maø coâng 
vieäc coù nguy cô tieáp xuùc tröïc tieáp vôùi maùu hoaëc caùc vaät phaåm coù nguy cô laây nhieãm.  Toâi hieåu 
raèng vieäc tieâm phoøng phaûi ñöôïc thöïc hieän theo söï khuyeán caùo veà haønh ngheà y teá tieâu chuaån 
trong coäng ñoàng. 
 
Töø Choái Tieâm Vaêcxin  Ngöøa Beänh Vieâm Gan B (Phuï luïc A Muïc 1910.1030) 
Toâi hieåu raèng do ngheà nghieäp coù phôi nhieãm vôùi maùu vaø caùc vaät coù nguy cô laây nhieãm khaùc, toâi 
coù nguy cô bò nhieãm vi-ruùt Vieâm gan B (HBV).  Toâi ñang coù cô hoäi tieâm vaêcxin ngöøa Vieâm gan B 
mieãn phí.  Tuy nhieân, toâi töø choái tieâm vaêcxin ngöøa vieâm gan B vaøo thôøi ñieåm naøy.  Toâi hieåu raèng 
vôùi vieäc töø choái tieâm vaêcxin, toâi tieáp tuïc coù nguy cô bò nhieãm vi-ruùt Vieâm gan B, moät caên beänh 
nghieâm troïng.  Neáu trong töông lai, toâi tieáp tuïc phôi nhieãm vôùi maùu vaø caùc vaät phaåm coù nguy cô 
laây nhieãm khaùc do ngheà nghieäp vaø toâi muoán ñöôïc tieâm vaêcxin ngöøa Vieâm gan B, toâi coù theå ñöôïc 
tieâm caùc lieàu vaêcxin mieãn phí. 
 
______________________________  __________________________ 
Chöõ kyù cuûa Nhaân vieân     Ngaøy 
 
______________________________     
Hoï Teân Nhaân Vieân Vieát Baèng Chöõ In 
 
 
Ñoàng YÙ Tieâm Vaêcxin Ngöøa Beänh Vieâm Gan B 
Toâi ñoàng yù tieâm vaêcxin ngöøa beänh Vieâm gan B.  Toâi ñaõ ñöôïc thoâng baùo veà phöông phaùp chuûng 
ngöøa, caùc nguy cô, caùc bieán chöùng, vaø caùc lôïi ích ñöôïc mong ñôïi cuûa vaêcxin. Toâi hieåu raèng cô 
sôû chaêm soùc khoâng chòu traùch nhieäm veà baát kyø phaûn öùng naøo gaây ra bôûi loaïi vaêcxin naøy. 
 
______________________________  ___________________________ 
Chöõ kyù nhaân vieân     Ngaøy 
 
______________________________  
Hoï Teân Nhaân Vieân Vieát Baèng Chöõ In 
 
Lieàu #1 Ngaøy:  ___________________ Loâ# ______________ Ñòa ñieåm ____________ 
Lieàu #2 Ngaøy:  ___________________ Loâ# ______________ Ñòa ñieåm ____________ 
Lieàu #3 Ngaøy:  ___________________ Loâ# ______________ Ñòa ñieåm ____________ 
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Nguy Cô Sau Khi Phôi Nhieãm 
Khoâng coù baèng chöùng khoa hoïc naøo cho thaáy vieäc duøng chaát khöû truøng ñeå chaêm soùc veát thöông 
hoaëc naën veát thöông seõ laøm giaûm nguy cô laây nhieãm HIV.  Chuùng toâi khoâng ñeà nghò duøng chaát 
aên da nhö chaát taåy traéng. 
 
• Phôi nhieãm vôùi caùc muõi kim hoaëc caùc veát caét gaây ra phaàn lôùn caùc ca laây nhieãm.  Nguy cô 

trung bình cuûa vieäc laây nhieãm HIV sau khi phôi nhieãm vôùi muõi kim/veát caét vôùi maùu bò nhieãm 
HIV laø 0.3%. 

• Nguy cô sau khi maét, muõi, hoaëc mieäng phôi nhieãm vôùi maùu bò nhieãm HIV ñöôïc öôùc tính laø 
0.1%. 

• Nguy cô sau khi da phôi nhieãm vôùi maùu bò nhieãm HIV ñöôïc öôùc tính ít hôn 0.1%.  Nguy cô 
coù theå cao hôn neáu da bò thöông hoaëc neáu tieáp xuùc treân moät khu vöïc da roäng hoaëc trong 
thôøi gian laâu. 

 
Trong khi nguy cô nhieãm beänh do söï phôi nhieãm vì ngheà nghieäp laø nhoû, nhöng vì quyeàn lôïi toát 
nhaát cuûa baïn, baïn caàn xem xeùt kyõ caùc löïa choïn tröôùc khi ñöa ra quyeát ñònh aûnh höôûng ñeán 
phaàn ñôøi coøn laïi cuûa mình.   
 
Baùo caùo söï phôi nhieãm vôùi caùc beân thích hôïp coù traùch nhieäm giaûi quyeát vieäc naøy.  Vieäc baùo caùo 
ngay laø caàn thieát vì trong moät soá tröôøng hôïp, coù theå ñeå nghò chöõa trò vaø phaûi ñöôïc baét ñaàu caøng 
sôùm caøng toát. 
 
Thaûo luaän caùc nguy cô nhieãm Vieâm gan B vaø Vieâm gan C vôùi nhaân vieân y teá cuûa baïn.  Leõ ra 
baïn ñaõ phaûi ñöôïc tieâm vaêcxin ngöøa vieâm gan B. 
 
 
Theo Doõi vaø Baùo Caùo veà Söï Phôi Nhieãm 
 
WISHA WRD 92-6 vaø WAC 246-100(11) & 296-62-08001 
 

I. Neáu moät nhaân vieân chaêm soùc söùc khoûe coù maøng nieâm maïc döôùi da (do kim chaâm hoaëc 
veát caét) hoaëc maøng nieâm maïc (ñoå gheøn, chaûy nöôùc muõi hoaëc nöôùc boït) phôi nhieãm vôùi 
caùc dòch cô theå hoaëc phôi nhieãm qua da khi da cuûa nhaân vieân ñoù bò nöùt neû, traày xöôùc 
hoaëc khoâng coøn nguyeân veïn, ngöôøi mang nguoàn beänh phaûi ñöôïc thoâng baùo söï vieäc naøy 
vaø phaûi laøm caùc xeùt nghieäm HIV vaø HBV sau khi nhaän ñöôïc söï ñoàng yù. 

 
II. Neáu khoâng ñöôïc ñoàng yù, caùc chuyeân vieân y teá ñòa phöông coù theå yeâu caàu xeùt nghieäm 

HIV cuûa nguoàn beänh chieáu theo WAC 246-100-206(11) neáu:   
• Yeâu caàu ñoù ñöôïc thöïc hieän trong voøng 7 ngaøy keå töø ngaøy phôi nhieãm; 
• Ngöôøi bò phôi nhieãm thuoäc dieän coâng vieäc cuï theå (nhaân vieân y teá), nhaân vieân thi 

haønh luaät phaùp, lính cöùu hoûa, nhaân vieân laøm vieäc taïi caùc cô sôû y teá; 
• Tröôøng hôïp phôi nhieãm phuø hôïp vôùi caùc tieâu chuaån “phôi nhieãm ñaùng keå” nhö 

ñaõ ñònh nghóa trong WAC 246-100-206 (2)(H). 
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(III) Nhaân vieân chaêm soùc söùc khoûe seõ ñöôïc ñaùnh giaù laâm saøng vaø xeùt nghieäm khaùng theå 
HBV/HIV ngay khi coù theå vaø ñöôïc ñeà nghò phaûi baùo caùo vaø ñi khaùm neáu coù beänh gaây soát 
caáp tính xaûy ra trong voøng 12 tuaàn sau khi phôi nhieãm.  Nhaân vieân coù keát quaû xeùt 
nghieäm HIV qua maùu laø aâm tính phaûi ñöôïc xeùt nghieäm laïi trong voøng 6 tuaàn, 3 thaùng vaø 
6 thaùng keå töø khi phôi nhieãm. 
 

(IV) Caùc thuû tuïc theo doõi seõ ñöôïc aùp duïng cho nhöõng nhaân vieân chaêm soùc söùc khoûe ñaõ phôi 
nhieãm hoaëc coù khaû naêng phôi nhieãm vôùi HBV.  Caùc loaïi thuû tuïc theo doõi beänh tuøy thuoäc 
vaøo tình traïng mieãn dòch cuûa nhaân vieân ñoù (ví duï, khi ñaõ tieâm vaêcxin HBV vaø coù ñuû 
khaùng theå) vaø tuøy thuoäc vaøo tình traïng beänh HBV cuûa ngöôøi mang nguoàn Sbeänh.  CDC 
Advisory Committee on Immunization Practices ñaõ laäp baûng khuyeán caùo veà caùc bieän 
phaùp phoøng beänh sau khi ñaõ phôi nhieãm vôùi HBV vaøo 26 thaùng 12 naêm 1997, Baùo Caùo 
Haøng Tuaàn Veà Tình Traïng Beänh Taät Vaø Töû Vong. 

   
(V) Neáu baát kyø nhaân vieân naøo töø choái tuaân theo thuû tuïc theo doõi (II) vaø (III) khi nhöõng thuû tuïc 

ñoù laø caàn thieát veà maët y teá, khoâng ñöôïc tieán haønh hoaït ñoäng baát lôïi naøo chæ döïa treân lyù 
do ñoù vì caùc thuû tuïc naøy laø nhaèm baûo veä nhaân vieân ñaõ phôi nhieãm vôùi nguoàn beänh.  
 

  
 
 
 
 
 
Caùc Soá Ñieän Thoaïi cuûa Nguoàn Trôï Giuùp vaø Tham Chieáu cuûa Bang 
Washington 
 
Ñöôøng Daây Khaån HIV/AIDS Bang Washington   1-800-272-AIDS (2437) 
 
Trang Chuû Vaên Phoøng Khu Vöïc CMS:  http://www.cms.hhs.gov/default.asp 
Centers for Medicare & Medicaid Services (CMS) laø moät Cô quan Lieân Bang thuoäc U.S. 
Department of Health & Human Services.  Caùc chöông trình maø CMS chòu traùch nhieäm bao goàm 
Chaêm soùc Y teá, Trôï giuùp Y teá, State Children’s Health Insurance Program, HIPAA, vaø CLIA. 
 
Trang Chuû Caùc Dòch Vuï Daønh Cho Thaân Chuû bò nhieãm HIV:     
 http://www.doh.wa.gov/cfh/HIV_AIDS/Client_Svcs/default.htm 
Trang chuû caùc Dòch vuï Daønh Cho Thaân Chuû Bò Nhieãm  HIV seõ cung caáp thoâng tin veà caùc dòch 
vuï hoã trôï vaø trôï giuùp nhöõng ngöôøi soáng vôùi HIV/AIDS, nhö  Early Intervention Program.  Trang 
web naøy seõ giuùp traû lôøi caùc caâu hoûi veà caùc dòch vuï vaø cung caáp caùc lieân keát vôùi caùc trang lieân 
quan khaùc.  Baïn coù theå nhaän moät baûn sao cuûa “Family Resource Guide” (Höôùng Daãn veà Caùc 
Nguoàn Trôï Giuùp Trong Gia Ñình) baèng caùch goïi  877-376-9316. 
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HIV vaø Baûo Veä Vieäc Laøm 
 
Vieäc laøm 
Caùc haõng khoâng ñöôïc phaân bieät ñoái xöû vôùi ngöôøi bò nhieãm HIV/AIDS trong caùc vaán ñeà vieäc laøm, 
tuyeån duïng, thuyeân chuyeån coâng taùc, sa thaûi, cho thoâi vieäc, möùc löông, phaân coâng nhieäm vuï, 
nghæ pheùp, nghæ beänh, hoaëc nghæ vì lyù do naøo khaùc, hoaëc phuùc lôïi phuï khaùc töø vieäc laøm. 
 
Moâi Tröôøng Laøm Vieäc Khoâng Coù Söï Kyø Thò 

Caùc haõng phaûi cung caáp vaø duy trì moät moâi tröôøng laøm vieäc khoâng coù phaân bieät ñoái xöû.  Hoï phaûi 
baûo ñaûm laø khoâng coù söï quaáy raày, ñe doïa hoaëc phaân bieät ñoái xöû veà caùc ñieàu khoaûn vaø ñieàu 
kieän laøm vieäc. 

Neáu taïi nôi laøm vieäc xaûy ra tình huoáng coù nguy cô kyø thò, thì caùc nhaân vieân phaûi ñöôïc giaùo duïc 
ñeå chaám döùt söï quaáy raày, söï gieøm pha vaø/hoaëc ñe doïa. 

Nhöõng nhaân vieân bò nhieãm HIV coù quyeàn ñöôïc ñoái xöû moät caùch toân troïng, quan taâm vaø giuùp ñôõ 
nhö taát caû nhöõng nhaân vieân maéc caùc chöùng beänh ñe doïa tính maïng khaùc. 

Ngöôøi bò nhieãm HIV/AIDS khi caûm thaáy bò ñoái xöû phaân bieät coù theå göûi thö khieáu naïi leân Office for 
Civil Rights (OCR) tröïc thuoäc US Department of Health and Human Services hoaëc Washington 
State Human Rights Commission. 
 
Taïo Tieän Nghi Hôïp Lyù 
Caùc haõng chòu traùch nhieäm taïo moâi tröôøng laøm vieäc hôïp lyù ñeå taïo ñieàu kieän cho ngöôøi xin vieäc 
hoaëc nhaân vieân thieåu naêng hoäi ñuû ñieàu kieän coù theå hoaøn thaønh caùc coâng vieäc quan troïng trong 
moät coâng vieäc cuï theå.  Taïo tieän nghi hôïp lyù coù nghóa laø tieán haønh nhöõng söûa ñoåi toái thieåu vaø 
töông ñoái khoâng toán keùm nhö: 

• cung caáp caùc thieát bò ñaëc bieät 
• thay ñoåi moâi tröôøng laøm vieäc 
• cho pheùp nhaân vieân laøm vieäc taïi nhaø hoaëc giôø laøm vieäc linh hoaït 
• cho pheùp thöôøng xuyeân nghæ giaûi lao 
• toå chöùc laïi coâng vieäc 

 
Thöôøng thì giaùm saùt vieân laøm vieäc vôùi baùc só cuûa nhaân vieân ñoù ñeå ñaùnh giaù nhöõng haïn cheá do 
beänh taät vaø taïo ñieàu kieän laøm vieäc ñaùp öùng thoûa ñaùng nhu caàu cuûa nhaân vieân ñoù. 
 
Khi moät öùng vieân ñeán döï phoûng vaán hoaëc ñöôïc nhaän vaøo laøm, haõng: 

• Khoâng ñöôïc hoûi caùc caâu hoûi veà nhaän thöùc hoaëc söï hieän dieän cuûa beänh laây nhieãm HIV 
hoaëc AIDS, tröø khi döïa treân “thieän yù” phaåm chaát ngheà nghieäp neâu trong WAC 246-100-
206 (12). 

• Khoâng coù quyeàn yeâu caàu phaûi laøm xeùt nghieäm maùu ñeå kieåm tra tình traïng nhieãm  HIV 
hoaëc AIDS. 

• Khoâng coù quyeàn yeâu caàu khaùm söùc khoûe ñeå xem coù nhieãm HIV hoaëc AIDS hay khoâng, 
tröø khi ñieàu ñoù laø caàn thieát ñeå cung caáp tieän nghi hôïp lyùù lieân quan ñeán ñieàu kieän laøm 
vieäc. 

• Khoâng ñöôïc hoûi caùc caâu hoûi veà loái soáng, vieäc saép xeáp cuoäc soáng, xu höôùng tình duïc 
vaø sôû thích tình caûm. 
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Caùc tröôøng hôïp ngoaïi leä laø caùc öùng vieân xin gia nhaäp quaân ñoäi Myõ, caùc Toå Chöùc Hoøa Bình, Toå 
Chöùc Vieäc Laøm, vaø nhöõng ngöôøi xin nhaäp tòch Hoa Kyø. 
 
Neáu moät ngöôøi bò phôi nhieãm vôùi HIV taïi nôi laøm vieäc, hoï neân theo söï khuyeán caùo cuûa WISHA .  
WISHA qui ñònh raèng ngöôøi ñoù coù 7 ngaøy ñeå baùo caùo tình traïng phôi nhieãm vôùi HIV vôùi giaùm saùt 
vieân cuûa hoï.  Thôøi haïn xeùt nghieäm laø khaùc nhau. 
 
Caùc thoâng tin söùc khoûe ngöôøi ñöôïc chaån ñoaùn laø ñaõ nhieãm HIV/AIDS ñöôïc thoâng baùo cho ban 
quaûn lyù, giaùm saùt vieân vaø/hoaëc caùc nhoùm ñieàu trò phaûi ñöôïc giöõ bí maät tuyeät ñoái. 
 
Vieäc vi phaïm nguyeân taéc baûo maät naøy ñöôïc xem laø phaïm phaùp.  Neáu vieäc vi phaïm daãn ñeán tình 
traïng ban quaûn lyù, giaùm saùt vieân, hoaëc nhaân vieân coù haønh ñoäng khoâng toát ñoái vôùi ngöôøi bò beänh, 
ngöôøi vi phaïm coù theå seõ bò kieän. 
 
Caùc thoâng tin y teá chæ coù theå ñöôïc trao ñoåi giöõa nhöõng nhaân vieân y teá chæ ñeå chaêm soùc, chöõa trò 
vaø vì lôïi ích cuûa beänh nhaân chöù khoâng vì muïc ñích haïn cheá beänh laây nhieãm cuûa nhaân vieân y teá. 
(WAC 246-101-120). 
 
Vieäc saùch nhieãu laø phaïm phaùp 
 

• Nhöõng nhaân vieân khoâng ñöôïc quaáy raày ngöôøi döông tính vôùi HIV, bieát laø nhieãm HIV 
hoaëc ngöôøi maéc beänh AIDS. 

• Baát cöù nhaân vieân naøo coù haønh vi saùch nhieãu hoaëc phaân bieät ñoái xöû vôùi nhaân vieân 
nhieãm HIV seõ bò kyû luaät. 

• Neân toå chöùc caùc buoåi hoïp nhaân vieân ñeå thoâng baùo veà caùc noäi qui taïi nôi laøm vieäc veà 
HIV/AIDS vaø HBV. 

 
Xeùt Nghieäm Lieân Quan Ñeán Vieäc Xaâm Haïi Tình Duïc 
Haàu heát caùc chuyeân gia ñeàu khuyeân naïn nhaân bò xaâm haïi tình duïc neân ñeán ngay phoøng caáp 
cöùu cuûa beänh vieän gaàn nhaát.  Nhöõng nhaân vieân chuyeân moân ñöôïc huaán luyeän ôû phoøng caáp cöùu 
seõ tö vaán cho naïn nhaân, vaø coù theå ñeà nghò xeùt nghieäm vaø tìm caùc daáu hieäu lieân quan ñeå nhaän 
daïng nguy cô laây nhieãm HIV, STDs vaø khaû naêng bò mang thai.  Moät soá phoøng caáp cöùu coù theå 
chuyeån naïn nhaân bò xaâm haïi tình duïc ñeán cô quan y teá ñòa phöông ñeå xeùt nghieäm HIV. 
 
ÔÛ bang Washington, chæ coù caùc naïn nhaân cuûa nhöõng keû xaâm haïi tình duïc bò keát aùn môùi ñöôïc 
quyeàn bieát tình traïng HIV cuûa thuû phaïm. 
 
Thoâng Baùo Cho Ngöôøi Baïn Tình 
Vieäc thoâng baùo cho ngöôøi baïn tình laø moät dòch vuï töï nguyeän vaø baûo maät ñöôïc cung caáp cho 
ngöôøi mang HIV döông tính vaø baïn tình cuûa hoï vaø/hoaëc ngöôøi duøng chung kim tieâm.  Luaät lieân 
bang quy ñònh raèng phaûi coù noã löïc thieän chí thoâng baùo cho ngöôøi phoái ngaãu cuûa ngöôøi nhieãm 
HIV.  “Ngöôøi phoái ngaãu” ñöôïc ñònh nghóa laø ngöôøi coù quan heä hoân nhaân vôùi ngöôøi bò laây nhieãm 
trong khoaûng thôøi gian ñeán 10 naêm tröôùc khi xeùt nghieäm.  Caùc thuû tuïc vaø höôùng daãn cho vieäc 
thoâng baùo naøy coù theå tìm thaáy trong WAC 246-100. 
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 Caùc Lôøi Khuyeân An Toaøn Khi Duøng Xe Laên 
 
Haõy phoøng traùnh caùc tai naïn tröôùc khi chuùng xaûy ra.  Laäp keá hoaïch tröôùc 
caùc tình huoáng khaån caáp, nhö moät chieác xe ñieän bò hö thaéng, moät chieác 
xe ñieän töï di chuyeån, hoaëc moät xe ñaåy tay bò laät ra sau. 

 
Caùc lo ngaïi veà moâi tröôøng 

• Khi ñaåy moät thaân chuû ngoài xe laên ra ngoaøi trôøi, neân löu yù veà moâi tröôøng vaø traùnh caùc loã 
hoaëc ñöôøng raõnh treân væa heø coù theå laøm cho xe laên bò tung veà phía tröôùc.   

• Daây an toaøn/daây ñai seõ traùnh cho thaân chuû khoâng bò ngaõ hoaëc tung ra khoûi xe khi ñöôïc 
ñaåy treân nhöõng treân nhöõng khu vöïc goà gheà.  

• Traùnh möa vaø tuyeát, laø nhöõng thöù ñaëc bieät nguy hieåm vôùi nhöõng ngöôøi duøng xe laên chaïy 
baèng ñieän vaø caùc thieát bò ñaét tieàn.  

 
Caùc lôøi khuyeân an toaøn chung 

• Vôùi xe laên chaïy baèng ñieän, luoân taét ñieän vaø khoùa laïi tröôùc khi mang sang choã khaùc hoaëc 
khi duøng thieát bò naâng xe laên.  Vôùi xe laên ñaåy tay, luoân khoùa baùnh tröôùc khi mang sang 
choã khaùc.  

• Ñeå nhöõng vaät loøng thoøng hoaëc vaït aùo xa caùc caêm xe. 
• Neáu baïn coù moät xe laên coù gaùc chaân hoaëc gaùc tay thaùo ra ñöôïc, haõy baûo ñaûm chuùng ñaõ 

an toaøn tröôùc khi duøng baèng caùch nhaác thöû gaùc tay leân vaø thöû laéc nheï gaùc chaân ra ngoaøi 
xe laên. 

• Ñöøng ñaët nhöõng vaät naëng sau löng cuûa xe laên ñaåy tay - noù coù theå laøm xe laên laät ngöôïc 
veà phía sau.  

• Ñaåy caùc gaùc chaân ra ngoaøi khi thaân chuû ñöùng daäy, ñeå hoï khoâng bò vaáp vaøo chuùng 
 
Caùc Lôøi Khuyeân Veà Baûo Döôõng 

• Khuyeán khích thaân chuû kieåm tra xe cuûa hoï ít nhaát moãi naêm moät laàn taïi ñaïi lyù baùn haøng 
vaø/hoaëc tieán haønh caùc söûa chöõa caàn thieát. 

• Baûo ñaûm thaéng, khoùa, gaùc tay, gaùc chaân, baùnh xe, voû baùnh xe, aùp löïc baùnh, vaø caùc 
baùnh xe nhoû ôû trong tình traïng toát.  

• Kieåm tra neäm ngoài khoâng bò loõm xuoáng.  Caàn thöôøng xuyeân kieåm tra möïc khoâng khí 
trong caùc neäm hôi.  Caàn xoa boùp ñònh kyø caùc neäm baèng chaát ñaëc ñeå giöõ cho chaát ñaëc 
khoâng khoâng bò ñoâng cöùng laïi.  

• Caàn saïc ñaày pin tröôùc khi rôøi khoûi nhaø.  Caàn cho kyõ thuaät vieân kieåm tra ñònh kyø möïc 
dung dòch trong pin vaø duy trì khaû naêng saïc.  Ñieàu quan troïng laø pin döï phoøng phaûi ñöôïc 
saïc ñaày ñeå ñeà phoøng tröôøng hôïp thieáu ñieän hoaëc caùc tröôøng hôïp khaån caáp khaùc. 

 
Ñaåy xe laên xuoáng doác 

• Khi doác quaù cao, caàn ñaåy thaân chuû quay löng xuoáng ñeå traùnh ngöôøi ngoài xe laên bò ñoå 
ra.  

• Khoâng bao giôø di chuyeån qua moät maët nghieâng.  Xe laên coù theå bò ngaõ sang moät beân. 
• Ngöõa xe laên veà phía sau ñeå traùnh thaân chuû khoâng bò ngheâng veà tröôùc. 
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Maát Thính Giaùc 
Beänh nhieãm truøng, moät soá loaïi thuoác nhaát ñònh, tieáp xuùc vôùi tieáng oàn 
quaù möùc trong moät thôøi gian daøi, vaø tuoåi taùc laø taát caû nhöõng heä quaû 
cuûa vieäc giaûm thính giaùc.   
 
Maát thính giaùc thöôøng xaûy ra töø töø vaø nhieàu ngöôøi khoâng bieát hoï 
ñang gaëp vaán ñeà.  Nhöõng ngöôøi treân ñoä tuoåi 65 xeáp noù vaøo moät trong 
nhöõng vaán ñeà veà söùc khoûe giôùi haïn hoï nhieàu nhaát, chæ ñöùng thöù hai 
sau vieâm khôùp.  60% soá ngöôøi caàn trôï thính laïi khoâng ñöôïc hoã 
trôï. 

 
Laø chaêm soùc vieân, ñieàu quan troïng laø baïn nhaän bieát söï lo ngaïi veà vieäc maát thính giaùc maø thaân 
chuû coù theå traûi qua, bao goàm: 

• nhaän bieát caùc trieäu chöùng maát thính giaùc; 
• khoâng chòu mang maùy trôï thính hoaëc ñi gaëp baùc só ñeå kieåm tra thính giaùc. 

 
Caùc daáu hieäu maát thính giaùc 

• thaân chuû vaën aâm löôïng tivi hoaëc rañioâ to leân; 
• thaân chuû che sau tai sau moãi khi baïn noùi; 
• thaân chuû luoân yeâu caàu baïn laëp hoaëc hoï khoâng hieåu roõ nhöõng gì baïn noùi; 
• thaân chuû coù theå nghe gioïng cao khoâng roõ vaø khoâng theå hieåu roõ caùc chöõ caùi “s”, “f”, and 

“t”. 
 
Neáu baïn lo ngaïi thaân chuû bò maát thính giaùc, nhôù ghi vaøo hoà sô vaø baùo caùo vôùi ngöôøi 
thích hôïp ôû cô sôû chaêm soùc cuûa baïn.   

 
khoâng chòu mang maùy trôï thính 
Nhieàu ngöôøi seõ khaêng khaêng phuû nhaän hoï bò maát thính giaùc.  Haàu heát laø vì hoï nghó raèng maùy trôï 
thính seõ laøm cho hoï troâng vaø coù caûm giaùc giaø, hoï xaáu hoå vì bò maát thính giaùc, hoaëc hoï mieãn 
cöôõng phaûi thay ñoåi vaø hoïc caùch laøm quen vôùi vieäc mang maùy trôï thính.   
 
Nhaän bieát coù vaán ñeà veà thính giaùc laø böôùc ñaàu tieân trong vieäc giuùp ñôõ thaønh coâng moät ngöôøi 
caàn giuùp ñôõ.  Coù caùc thieát bò khueách ñaïi cho ñieän thoaïi vaø rañioâ, maùy trôï thính, vaø caùc kyõ thuaät 
nhaát ñònh nhö ñoïc cöû ñoäng moâi coù theå giuùp cho ngöôøi maát thính giaùc.     
 
Baïn coù theå laøm gì ñeå giuùp ñôõ 
• Raày la moät ngöôøi maát thính giaùc ít khi mang laïi keát quaû vaø coù theå laøm hoï caûm thaáy khoâng coù 

khaû naêng vaø leû loi.  Haõy coù thaùi ñoä thoâng caûm vaø ñoäng vieân. 
• Giôùi thieäu ngöôøi ñoù vôùi moät ngöôøi mang maùy trôï thính coù tính naêng ñoäng, tích cöïc, bình 

thöôøng, vaø ñaõ quen vôùi vieäc mang noù.  Ñieàu naøy ñaõ thuyeát phuïc nhieàu ngöôøi ñeo maùy trôï 
thính hôn baát kyø phöông phaùp naøo khaùc. 
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• Tieán töøng böôùc nhoû trong vieäc khuyeán khích. “OÂng/baø coù muoán ñi …..”; sau ñoù hoûi:  “OÂâng/baø 
coù thaät söï quan taâm ñeán…..?”; vaø roài:  OÂng/baø nghó  sao neáu toâi heïn gaëp...?”.   

 
Laøm quen vôùi vieäc mang maùy trôï thính 
Sau khi thaân chuû ñaõ nhaän maùy trôï thính, hoï seõ maát nhieàu tuaàn vaø ñoâi khi laâu hôn ñeå hoïc caùch 
duøng vaø caûm thaáy thoaûi maùi vôùi thieát bò ñoù.  Trong khoaûng thôøi gian naøy ñieàu quan troïng laø thaân 
chuû phaûi quay laïi gaëp baùc só ñeå ñöôïc ñieàu chænh laàn cuoái cuøng vaø cuõng laø ñeå noùi chuyeän veà 
nhöõng vaán ñeà maø hoï coù theå gaëp khi laøm quen vôùi maùy trôï thính. 
 
Hoã trôï ngöôøi ñoù thaät nhieàu vaø khuyeán khích nhöõng ngöôøi trong gia ñình vaø baïn beø goùp yù veà vieäc 
thaân chuû ñaõ nghe toát hôn ñeán möùc naøo töø khi mang maùy trôï thính 
 
Nhöõng Giai Thoaïi Vaø Thöïc Teá veà Maùy Trôï Thính 
Giai thoaïi:   Maùy trôï thính phuïc hoài thính giaùc bình thöôøng laïi cuõng nhö maét kính coù theå phuïc 

hoài thò löïc ñeán “20/20”. 
Thöïc teá:    Maùy trôï thính khoâng phuïc hoài thính giaùc laïi “bình thöôøng”, chuùng chæ coù lôïi vaø caûi 

thieän khaû naêng nghe thaáy vaø laéng nghe cuõng nhö chaát löôïng cuoäc soáng. 
 
Giai thoaïi:   Maùy trôï thính seõ laøm hoûng thính giaùc cuûa baïn. 
Thöïc teá:    Moät maùy trôï thính ñöôïc ñieàu chænh vaø söûa chöõa thích hôïp seõ khoâng laøm hoûng thính 

giaùc cuûa baïn. 
 
Giai thoaïi:   Mang maùy trôï thính laø moät daáu hieäu baïn ñaõ giaø. 
Thöïc teá:    Söï suy giaûm thính giaùc laø bình thöôøng ôû ngöôøi cao tuoåi, tuy nhieân cuõng coù nhieàu 

ngöôøi trung nieân cuõng nhö treû em bò aûnh höôûng. 
 
Giai thoaïi:   Maùy trôï thính to vaø xaáu xí.  Haàu heát moïi ngöôøi khoâng muoán mang chuùng. 
Thöïc teá    Haàu heát moïi ngöôøi khoâng bieát nhöõng tieán boä môùi nhaát veà maùy trôï thính.  Coù nhöõng 

maùy trôï thính nhoû, kín ñaùo vaø naèm goïn “trong loã tai”, maùy trôï thính tuøy thuoäc vaøo 
loaïi maát thính giaùc cuûa ngöôøi ñang gaëp phaûi. 

 
 
Thoâng tin giuùp ñoái phoù vôùi vieäc maát thính giaùc hieän coù saün ôû ñöôøng daây guùp ñôõ maät vaø mieãn phí 
soá 1-888-4ELDERS (1-888-435-3377 hoaëc TTY: 206-448-5025) hoaëc vaøo 
http://www.4elders.org/HearingLoss.htm. 
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Lôøi Khuyeân Khi Ñoái Phoù Vôùi Nhöõng Haønh Vi Khoù Chòu 
 
Sau ñaây laø moät soá ñeà nghò khi ñoái phoù vôùi caùc haønh vi khoù chòu.  Noùi chuyeän vôùi giaùm saùt vieân, 
moät chuyeân vieân chaêm soùc y teá, hoaëc quaûn lyù vieân hoà sô cuõng coù theå seõ coù ích trong vieäc tìm ra 
caùch xöû lyù caùc tình huoáng hoaëc nhöõng ngöôøi khoù tính.  
 
Luoân nhôù töï baûo veä baïn.  Laø chaêm soùc vieân khoâng coù nghóa laø baïn phaûi chòu ñöïng nhöõng ñieàu 
thieáu toân troïng hoaëc gaây haïi cho baïn.   
 
Ñoái phoù vôùi söï giaän döõ cuûa ngöôøi khaùc 
• Ñöøng töï chaáp nhaän söï giaän döõ ñoù.  Haàu heát söï giaän döõ cuûa ngöôøi khaùc höôùng vaøo nhöõng gì 

maø baïn ñaïi dieän hoaëc tình huoáng, chöù khoâng höôùng vaøo baïn.  

• Thöøa nhaän söï giaän döõ vaø cho ngöôøi kia bieát raèng baïn nhaän thaáy hoï giaän döõ.  

• Nghe kyõ nhöõng gì ngöôøi kia noùi.  Cho pheùp ngöôøi ñoù baøy toû söï giaän döõ tröôùc khi baïn phaûn 
öùng.  

• Tìm ra ñieàu gì ñoù maø baïn ñoàng yù.     

• Giöõ gioïng noùi cuûa baïn bình tónh vaø aâm ñieäu thaáp.  

• Cho ngöôøi ñoù cô hoäi ñeå quyeát ñònh vaø töï kieàm cheá. 

• Tìm hieåu caùc nguyeân nhaân daãn ñeán haønh vi giaän döõ.  Tìm caùch xua tan nguyeân nhaân ñoù.  
Neáu baïn coù theå traùnh ñöôïc caùc nguyeân nhaân daãn ñeán boäc phaùt söï giaän döõ, baïn coù theå laøm 
giaûm söï thaát voïng ôû caû hai ngöôøi. 

• Giuùp ngöôøi ñoù laáy laïi söï bình tónh baèng caùch hoûi ñieàu gì coù theå giuùp hoï caûm thaáy toát hôn. 

• Ñeà nghò nhöõng caùch löïa choïn khaùc ñeå boäc loä söï giaän döõ (nhö ñaùnh moät caùi goái, vieát ra moät 
danh saùch nhöõng ñieàu muoán than phieàn). 

• Bieát khi naøo phaûi quay laïi.  Thænh thoaûng khi ngöôøi ta giaän döõ, hoï caàn thôøi gian ôû moät mình 
ñeå dòu laïi vaø laáy laïi nhòp thôû.  Neáu caû hai ñeàu maát töï chuû trong moät tình huoáng, haõy ñi ra choã 
khaùc.   

• Thôû vaøi hôi thôû saâu, ñeám ñeán 10. 
 
Neáu ngöôøi ñoù khoâng theå kieàm cheá söï giaän döõ vaø/hoaëc baïn sôï raèng hoï coù theå laøm haïi 
baïn, baûn thaân hoï hoaëc ngöôøi khaùc, haõy goïi giuùp ñôõ. 

 

Lôøi khuyeân khi baøy toû söï giaän döõ cuûa chính baïn 

• Hoïc caùch nhaän ra vaø thöøa nhaän söï thaät laø baïn ñang/caûm thaáy giaän döõ.  

• Quyeát ñònh xem vieäc baøy toû söï giaän döõ coù thích hôïp hay khoâng.  Haõy nghó 
kyõ tröôùc khi phaûn öùng.  

• Neáu baïn caûm thaáy khoâng theå keàm cheá söï giaän döõ, haõy choïn caùch "thôøi 
gian nghæ" (nhö ra khoûi phoøng vaø ñi daïo beân ngoaøi cho ñeán khi baïn caûm 
thaáy bình tónh hôn).  

• Tröïc tieáp baøy toû söï giaän döõ vaø duøng nhöõng caâu thích hôïp baét ñaàu baèng 
chöõ "Toâi" .  

• Sau khi baïn ñaõ thöøa nhaän vaø baøy toû söï giaän döõ, haõy ñeå noù qua ñi. 
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Khi giaän döõ coù khaû naêng bieán thaønh baïo löïc 

• Ñöøng ôû moät mình vôùi ngöôøi maø baïn nghó laø nguy hieåm.  Giöõ khoaûng caùch an toaøn, ñöøng 
quay löng laïi, vaø ngoài yeân neáu coù theå.  Ñeå cöûa môû hoaëc môû caùnh cöûa ñang ñoùng, vaø ngoài 
gaàn cöûa ra vaøo.  Baûo ñaûm coù ngöôøi gaàn ñoù giuùp ñôõ baïn, neáu caàn. 

• Duøng caùch tieáp caän bình tónh, khoâng thaùch thöùc ñeå laøm dòu tình huoáng.  Di chuyeån vaø noùi 
chaäm raõi, ñieàm tónh, nhöng töï tin.  Haõy coù thaùi ñoä toân troïng. 

•  KHOÂNG BAO GIÔØ chaïm vaøo ngöôøi ñoù hoaëc tìm caùch ñöa hoï khoûi khu vöïc 
ñoù.  Thaäm chí moät caùi ñaåy nheï hoaëc naém caùnh tay cuûa ngöôøi ñoù cuõng coù theå 
gaây hieåu laàm vaø ngöôøi ñoù coù theå phaûn öùng baèng baïo löïc.  

• Duøng chieán thuaät trì hoaõn ñeå giuùp ngöôøi ñoù coù thôøi gian bình tónh laïi (nhö 
ñöa moät ít nöôùc uoáng ñöïng trong moät ly giaáy). 

• Neáu tình huoáng xaáu ñi, haõy tìm caùch xin loãi, rôøi khoûi phoøng/khu vöïc ñoù vaø goïi 
giuùp ñôõ. "OÂng/baø ñaõ ñaët moät soá caâu hoûi hay.  Toâi seõ noùi chuyeän vôùi giaùm saùt 
vieân ñeå xem chuùng ta coù theå laøm gì."  “Toâi nghó laø coù ai ñoù ngoaøi cöûa.  Xin 
chôø toâi ra xem laø ai nheù.” 

 
Neáu ngöôøi ñoù maéc chöùng maát trí 

Ngöôøi maéc chöùng maát trí coù theå deã daøng boái roái vaø nghi ngôø.  Hoï coù theå nghó nhöõng ngöôøi khaùc 
ñang coá laøm haïi hoï.  Do aûnh höôûng cuûa aûo töôûng hoaëc aûo giaùc, phaûn öùng thuoác, vaø söï ñau ñôùn, 
moät soá ngöôøi coù theå trôû neân hung baïo.  Ví duï, moät ngöôøi coù theå trôû neân hung baïo do bò quaù laïnh 
trong khi taém.    

• Luoân luoân nghó  xem baïn coù theå ñoaùn ñöôïc ñieàu gì seõ coù theå xaûy ra khoâng.  Coù moät khuoân 
maãu khoâng? Caùc haønh vi baïo löïc coù xaûy ra ôû nhöõng khoaûng thôøi gian nhaát ñònh hoaëc khi 
phaûn öùng vôùi moät soá bieán coá, con ngöôøi, hoaëc söï vieäc khoâng?  Taän duïng caùc khuoân maãu 
hoaëc daáu hieäu naøy ñeå coá gaéng ngaên chaën khoâng cho noù xaûy ra.   

• Thöû laøm phaân taùn söï chuù yù.  Ñaët ra nhöõng caùch ñeå laøm phaân taùn söï chuù yù cuûa ngöôøi ñoù neáu 
baïn thaáy moät bieåu hieän baïo löïc saép xaûy ra.  Bieát vaø duøng nhöõng söï vieäc ngöôøi ñoù thích (nhö 
ñi daïo, nghe nhaïc, aên nheï) vaø ñeà nghò nhöõng vieäc ñoù.  

• Goïi giuùp ñôõ.  Neáu baïn thaáy nhöõng haønh vi ñoù xaûy ra trong nhöõng hoaït ñoäng nhaát ñònh (nhö 
taém hay maëc quaàn aùo), haõy thöû goïi ngöôøi khaùc giuùp ñôõ vaøo nhöõng luùc ñoù.  

• Neáu taát caû caùch naøy ñeàu thaát baïi, haõy töï baûo veä mình.  Ñöùng ra xa.  Neáu baïn caûm thaáy 
ngöôøi ñoù coù theå laøm haïi baïn, haõy rôøi khoûi phoøng vaø goïi giuùp ñôõ. 

 
Xöû lyù nhöõng haønh vi tính duïc khoâng thích hôïp 
• Quyeát ñònh tröôùc xem baïn seõ phaûn öùng theá naøo neáu thaân chuû coù nhöõng bieåu hieän tính duïc 

khoâng phuø hôïp.  Coù keá hoaïch tröôùc seõ giuùp baïn giöõ bình tónh vaø bieát caùch xöû lyù tình huoáng 
neáu vaán ñeà xaûy ra. 

• Thaäm chí neáu haønh vi gaây khoù chòu vaø/hoaëc laøm baïn boái roái, coá gaéng ñöøng phaûn öùng quaù 
maïnh meõ.  Thaân chuû ñang phaûn öùng theo caùch taïo söï deã chòu cho mình vaø ñaõ queân caùc quy 
ñònh.   

• Tìm caùch höôùng thaân chuû sang moät hoaït ñoäng khaùc vaø ñöa hoï khoûi khu vöïc neáu ñoù laø nôi 
coâng coäng.  

• Phaûn öùng moät caùch bình tónh vaø döùt khoaùt. 
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Haønh vi thieáu toân troïng 
• Haõy bình tónh.  Phaûn öùng töï nhieân khi bò ñoái xöû thieáu toân troïng laø noåi giaän.  Haõy thôû vaøi hôi 

saâu vaø thö giaõn.  Baây giôø baïn ñaõ saün saøng phaûn öùng moät caùch hieäu quaû. 

• Phaûn hoài moät caùch roõ raøng.  Cho thaân chuû bieát ñieàu hoï laøm laø thieáu toân troïng vaø ñieàu ñoù 
laøm baïn caûm giaùc nhö theá naøo.  Haõy roõ raøng, duøng nhöõng caâu coù chöõ “Toâi”, vaø giöõ cho caùc 
caâu noùi cuûa baïn ngaén vaø xaùc thöïc.  "Khi oâng/baø noùi vôùi toâi baèng gioïng ñoù, toâi caûm thaáy 
buoàn vaø caûm thaáy khoâng ñöôïc toân troïng”. 

• Ñaët ra caùc giôùi haïn roõ raøng vaø truyeàn ñaït moät caùch lòch söï baïn muoán ñöôïc ñoái xöû nhö theá 
naøo.  

• Phaûn öùng theo höôùng tích cöïc hôn laø tieâu cöïc. 

• Laéng nghe xem thöïc söï thaân chuû muoán noùi gì sau nhöõng lôøi thieáu toân troïng ñoù.  

• Hoûi thaân chuû "Coù chuyeän gì vaäy? Toâi coù laøm gì xuùc phaïm oâng/baø khoâng? Neáu coù, cho toâi 
xin loãi nha."  Ñieàu naøy coù theå giuùp giaûi quyeát tình theá hôn laø kích ñoäng noù. 

• Nhaän ra, neáu coù, ñieàu gì trong moâi tröôøng daãn ñeán haønh vi ñoù (nhö quaù nhieàu caø pheâ, xem 
caùc caûnh toäi aùc treân TV) vaø giaûm caùc hoaït ñoäng naøy. 

• Bieát thaân chuû ñang uoáng thuoác gì vaø caùc taùc duïng phuï coù theå coù vaø loaïi boû caùc vaán ñeà hoaëc 
caùc lo ngaïi.   
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 Söùc Khoûe Raêng Mieäng 
 
Saâu raêng 
Raêng saâu hoaëc coù loã laø do vi khuaån (vi truøng) trong mieäng taïo ra a-xít töø thöùc 
aên chuùng ta aên.  Caùc a-xít phaù huûy men raêng, taïo ra caùc loã hoaëc hình thaønh 
caùc hoác.  Khi beänh phaùt trieån, raêng seõ nhaïy caûm vôùi noùng, laïnh, ñoà ngoït, vaø 
söï nhieãm truøng (aùp-xe) coù theå phaùt trieån.  Neáu khoâng theå chöõa ñöôïc, caàn 
phaûi nhoå raêng ñi, vaø coù theå taïo ra caùc vaán ñeà môùi trong vieäc aên uoáng, noùi chuyeän, vaø töï troïng. 
 
Beänh nöôùu 
Vieâm nöôùu raêng xaûy ra khi maûng baùm (vi truøng vaø thöùc aên baùm vaøo raêng) khoâng ñöôïc laáy ra 
khoûi raêng moãi ngaøy, vi khuaån kích thích nöôùu, gaây vieâm nöôùu.  Nöôùu coù theå trôû neân ñoû vaø söng, 
vaø coù theå deã chaûy maùu khi ñaùnh raêng hoaëc keùo chæ. 
 
Neáu khoâng khoáng cheá beänh vieâm nöôùu, vi khuaån coù theå phaù huûy xöông ñeå giöõ raêng ôû ñuùng vò 
trí.  Ñaây ñöôïc goïi laø Beänh Nha Chu.  Khi xöông bò phaù huûy, raêng coù theå lung lay vaø caàn phaûi 
nhoå.  Nhöõng ngöôøi beänh tieåu ñöôøng vaø huùt thuoác  coù nguy cô maéc beänh nha chu nhieàu hôn. 
 
Khoâ mieäng  
Khoâ mieäng laøm cho raêng, nöôùu, löôõi, vaø caùc moâ mieäng khaùc coù caûm giaùc khoâ.  Khoâ mieäng coù 
theå do taùc duïng phuï cuûa thuoác, caùc vaán ñeà ôû tuyeán nöôùc boït, hoùa hoaëc xaï trò.  Khi mieäng khoâ, 
raêng deã bò hö hoûng hôn vì khoâng coù ñuû nöôùc boït ñeå laøm saïch caùc maåu thöùc aên vaø a-xít.  Caùc 
beänh veà nöôùu vaø nhieãm truøng khaùc cuõng coù theå phaùt trieån. 
 
Caùc saûn phaåm trò khoâ mieäng vaø thay theá nöôùc boït hieän coù saün ñeå laøm giaûm trieäu chöùng naøy.  
Khuyeán khích thaân chuû lieân heä vôùi baùc só hoaëc döôïc só ñeå tìm hieåu veà caùc taùc duïng phuï cuûa 
thuoác.  Caùc loaïi keïo cao su hoaëc keïo baïc haø khoâng ñöôøng coù chöùa zylitol laø moät giaûi phaùp toát 
ñeå kích thích tuyeán nöôùc boït vaø baûo veä mieäng.  Khoâng bao giôø ngaäm keïo coù ñöôøng ñeå laøm öôùt 
mieäng. 
 
Ung Thö Mieäng 
Ung thö coù theå xuaát hieän baát kyø nôi naøo trong mieäng: löôõi, moâi, maù, nöôùu, voøm hoaëc saøn mieäng, 
vaø coå hoïng.  Thuoác laù vaø röôïu laøm taêng nguy cô phaùt trieån ung thö.  Ung thö mieäng thöôøng 
khoâng gaây ñau ôû nhöõng thôøi gian ñaàu, cho neân chuùng ta coù theå boû qua caùc trieäu chöùng cho ñeán 
khi caûm thaáy ñau ñôùn.  Caùc daáu hieäu caûnh baùo ung thö mieäng bao goàm: 

 caùc choã lôõ loeùt khoâng laønh trong 2 tuaàn lieàn; 
 caùc veát söng, u loài, hoaëc caêng phoàng; 
 caùc veát traéng hoaëc ñoû hoaëc choã lôõ loeùt; 
 khoù nhai hoaëc nuoát. 

 
Ñieàu quan troïng laø phaûi cho baùc só hoaëc nha só kieåm tra khi coù choã ñau naøo khoâng laønh trong 
hai tuaàn.   
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Naêm Böõa Moät Ngaøy – Theâm Nhieàu Traùi Caây vaø Rau Cuû vaøo Cheá Ñoä AÊn Uoáng 
 
AÊn naêm böõa traùi caây vaø rau cuû moãi ngaøy seõ giuùp laøm giaûm nguy cô maéc moät soá loaïi ung thö 
nhaát ñònh, beänh tim, ñoät quî, tieåu ñöôøng, vaø caùc beänh khaùc.  Duø vaäy, nhieàu ngöôøi vaãn khoâng aên 
ñuû traùi caây vaø rau cuû.  
 
Naêm khaåu phaàn laø soá löôïng traùi caây vaø rau cuû toái thieåu caàn phaûi aên haøng ngaøy.  Baûy ñeán möôøi 
khaåu phaàn coù theå caàn tuøy theo ñoä tuoåi, giôùi tính, caân naëng, vaø möùc ñoä hoaït ñoäng.  
 
 Khaåu phaàn aên 
AÊn nhieàu khaåu phaàn traùi caây vaø rau cuû haøng ngaøy seõ deã daøng hôn 
khi ngöôøi ta nhaän ra caùc khaåu phaàn aên thöôøng ít hôn hoï nghó.  Moät 
khaåu phaàn aên laø: 

•   moät traùi caây côõ trung bình; 
•  1/2 taùch traùi caây töôi, naáu chín, ñoâng laïnh hoaëc ñoùng hoäp 

(trong 100% nöôùc eùp) hoaëc rau caûi;  
•  3/4 taùch (6 oz.) 100% nöôùc eùp traùi caây hoaëc rau caûi;  
•  1/2 taùch nöôùc ñaäu naáu, ñoùng hoäp hoaëc ñoâng laïnh (ñaäu haït hoaëc ñaäu Haø lan);  
•   moät taùch laù rau soáng; 
•  1/4 taùch traùi caây khoâ. 

 

Lôøi khuyeân khi aên theâm traùi caây vaø rau cuû 

•   Haõy taïo thaønh thoùi quen theâm moät hoaëc nhieàu khaåu phaàn rau cuû hoaëc traùi caây vaøo moãi böõa 
aên vaø vaøo nhöõng böõa aên nheï.  Doïn moùn rau troän vaøo böõa tröa vaø moät traùi taùo cho böõa aên nheï 
xeá chieàu. 

•    Ñeå traùi caây vaø rau cuû ôû nôi baïn coù theå nhìn thaáy.  Caát rau cuû ñaõ caét vaø röûa saïch ôû ngang 
taàm maét trong tuû laïnh hoaëc ñeå moät ñóa traùi caây treân baøn.  

•   Baét ñaàu moät ngaøy baèng nöôùc eùp 100% traùi caây vaø rau cuû.  

•    Laøm cho moïi thöù töôi vaø haáp daãn baèng caùch troän traùi caây vaø rau cuû coù muøi vò vaø maøu saéc 
khaùc nhau, nhö nho ñoû vôùi nhöõng mieáng döùa, hoaëc döa leo vaø ôùt ñoû.  

•   Theâm traùi caây vaø rau cuû töôi vaøo thöùc aên maø thaân chuû ñaõ aên — nhö quaû moïng vaø chuoái vaøo 
söõa chua hoaëc boät nguõ coác, rau cuû vaøo mì oáng vaø baùnh pizza, vaø xaø laùch, caø chua, haønh vaøo 
baùnh sandwich.  

•    Traùi caây vaø rau caûi ñoâng laïnh phaûi töôi ngon vaø coù saün khi baïn caàn.  Theâm caùc rau troän 
ñoâng laïnh vaøo caùc loaïi suùp hoaëc thòt haàm ñoùng hoäp. 

•    Laøm moät böõa aên nhanh goïn baèng traùi caây ñoâng laïnh.  

•   Theâm traùi caây leân treân loaïi kem ít chaát beùo. 

•   Ñoâng laïnh caùc loaïi rau thöøa ñeå theâm vaøo caùc moùn haàm. 
 
Neáu ngöôøi ta chæ caàn coù thay ñoåi laø aên theâm 5 hoaëc nhieàu hôn khaåu phaàn rau cuûi vaø traùi caây 
haøng ngaøy thì tyû leä ung thö coù theå giaûm ñi ít nhaát 20%.  

Harvard School of  Public Health Study 
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Ñuû Tieàn AÊn Naêm Böõa Moät Ngaøy 

AÊn ñuû rau cuû vaø traùi caây khoâng coù nghóa laø phaûi tieâu nhieàu tieàn.  Rau cuû vaø traùi caây thöôøng reû so 
vôùi löôïng dinh döôõng laønh maïnh maø chuùng mang laïi.  

•   So saùnh nhaõn hieäu caùc loaïi thöùc aên ñoùng hoäp vaø ñoâng laïnh ñeå coù choïn löïa toát nhaát.  

•   Mua traùi caây vaø rau cuû giaûm giaù vaø theo nguyeân taéc muøa naøo thöùc aên naáy.  

•   Mua caùc loaïi traùi caây vaø rau cuû ñoâng laïnh vaø ñoùng hoäp.  Chuùng thöôøng reû tieàn hôn.  
 

Giöõ caùc thöù ñöôïc töôi 
Khuyeán khích thaân chuû mua caû traùi caây, rau cuû vaø nöôùc eùp töôi 
laãn ñoùng hoäp hoaëc ñoâng laïnh (toát nhaát laø ôû daïng xi-roâ nheï hoaëc 
nöôùc).  Duøng caùc thöù töôi tröôùc vaø ñeå daønh caùc thöù ñoùng hoäp 
ñeå duøng cho nhöõng ngaøy coøn laïi trong tuaàn.  Mua caû hai loaïi 
traùi caây vaø rau cuû töôi, chín vaø chöa quaù chín.  Ví duï, mua caû 
hai loaïi chuoái vaøng vaø xanh ñeå loaïi chuoái chöa quaù chín coù theå 
giöõ ñöôïc theâm trong vaøi ngaøy vaø saün saøng ñeå aên sau khi ñaõ 

duøng heát loaïi chín.  
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AÊn Rau Cuû Coù Maøu Saéc Ña Daïng 
Nhöõng naêm gaàn ñaây, caùc nhaø khoa hoïc baét ñaàu hieåu raèng maøu saéc cuûa thöïc phaåm noùi leân moät 
ñieàu gì ñoù veà giaù trò dinh döôõng.  Caùc loaïi traùi caây vaø rau cuû nhieàu maøu saéc cung caáp nhieàu loaïi 
vitamin, khoaùng chaát, chaát xô, vaø hoùa chaát maø cô theå duøng ñeå duy trì söùc khoûe vaø naêng löïc, 
choáng laïi caùc taùc ñoäng cuûa laõo hoùa, vaø giaûm nguy cô maéc moät soá beänh ung thö vaø vaø beänh tim. 
 
Moät trong nhöõng caùch toát nhaát ñeå giöõ cô theå khoûe maïnh laø coá gaéng aên caùc loaïi traùi caây vaø rau 
cuû coù maøu saéc khaùc nhau haøng ngaøy.  
 
Maøu xanh/Maøu tía: trí nhôù, söùc khoeû khi veà giaø, vaø ñöôøng tieát nieäu.   
Ñoû: tim, trí nhôù, ñöôøng tieát nieäu   
Xanh laù: thò löïc, xöông vaø raêng chaéc khoûe   
Vaøng/Cam: tim, thò löïc, heä thoáng mieãn dòch   
Traéng: tim vaø duy trì löôïng cholesterol laønh maïnh 
 
Baûng Maøu Caùc Loaïi Traùi Caây vaø Rau Cuû 

 
 
 

        ÑOÛ    CAM/VAØNG                  XANH LAÙ          XANH/TÍA         TRAÉNG 
Taùo ñoû Taùo vaøng Taùo xanh Quaû maâm xoâi Chuoái 
Cuû caûi ñöôøng Quaû mô A-ti-soâ Caây vieät quaát Boâng caûi 
Baép caûi ñoû Bí ñoû Maêng taây Caø tím Toûi 
Anh ñaøo (sô-ri) Döa ñoû Bô Quaû vaû Göøng 
Man vieät quaát 
(quaû moïng) 

Caø roát Ñaäu xanh Daâu thaùng saùu Cuû caûi Meâ-hi-coâ 

Böôûi hoàng Böôûi Boâng caûi xanh Maän Naám 
Nho ñoû Chanh Caûi bru-xen Maän khoâ Cuû haønh 
ÔÙt ñoû Xoaøi Baép caûi xanh Nho tía Cuû caûi vaøng 
Quaû löïu Quaû xuaân ñaøo Döa leo Nho khoâ Khoai taây 
Khoai lang ñoû Cam Nho xanh  Cuû caûi 
Cuû caûi Quaû ñaøo Döa bôû ruoät 

xanh 
  

Quaû maâm xoâi Leâ Quaû kiwi   

Caây ñaïi hoaøng ÔÙt vaøng Rau dieáp   

Daâu taây Döùa Chanh laù cam   

Caø chua Bí rôï Haønh laù   

Döa haáu Bí vaøng Ñaäu Haø Lan   
 Baép ngoït ÔÙt xanh   
 Khoai lang Rau bi-na   
 Quyùt Bí xanh nhoû   
 Caø chua vaøng    



Resource Directory  
Page 271 

 
Thaân chuû gaëp khoù khaên khi aên 
 
Nhai khoù 
Caùc vaán ñeà veà nhai coù theå laø do raêng hoaëc caùc chöùng ñau mieäng khaùc.  Khuyeán khích thaân chuû 
ñi nha só vì coù nhieàu vaán ñeà coù theå chöõa ñöôïc.  Khuyeán khích thaân chuû thöû: 

•   naáu taát caû thöùc aên cho ñeán khi meàm vaø heát dai; 
•   caét thöùc aên thaønh mieáng nhoû vaø aên chaäm raõi. 
 

 Khaåu phaàn: 
 nöôùc traùi caây vaø rau cuû;  

 traùi caây meàm ñoùng hoäp; 

 rau nghieàn vaø nhuyeãn;  

 thòt xay hoaëc caét nhoû thay cho caû mieáng thòt;  

 tröùng, söõa chua, baùnh putñinh vaø suùp (khoâng bao giôø aên tröùng 
soáng); 

 nguõ coác naáu, côm, baùnh putñinh vaø baùnh meàm nhoû;   
 thöùc aên troän vôùi nöôùc soát ñeå laøm chuùng meàm vaø deã nhai. 

 
 

 

AÊn khoâng ngon mieäng 

Thaân chuû coù theå khoâng muoán aên do giaûm khaû naêng neám hoaëc ngöûi, do thuoác, traàm caûm, ñau 
raêng, hoaëc taùo boùn.  Khuyeán khích thaân chuû thöû: 

 trao ñoåi vôùi baùc só;   

 aên 4-6 böõa nhoû moãi ngaøy; 

 taêng möùc ñoä hoaït ñoäng (neáu coù theå);  

 choïn thöùc aên toát cho söùc khoûe, nhieàu ca-lo, nhieàu protein hoaëc uoáng 
theâm caùc thöùc uoáng caân baèng dinh döôõng; 

 aên nhieàu khi thaáy ngon mieäng nhaát;  

 cho theâm gia vò vaø/hoaëc thaûo döôïc ñeå taêng höong vò. 
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Chöùng nuoát khoù 
 
Chuaån Bò Thöùc AÊn 
Caùc loaïi thöùc aên coù theå gaây khoù khaên cho thaân chuû maéc chöùng nuoát khoù bao goàm caùc loaïi bôøi 
rôøi, to hoaëc dính: 
 

 
Thöùc aên coù theå ñaëc hoaëc loûng tuøy theo yeâu caàu rieâng cuûa moãi ngöôøi.  Nhieàu loaïi thöùc aên coù theå 
ñöôïc duøng ñeå thay ñoåi moät chaát loûng thaønh moät chaát ñaëc khaùc.  Soá löôïng chaát laøm ñaëc caàn 
thieát ñeå ñaït ñeán ñoä ñaëc nhaát ñònh tuøy thuoäc vaøo thöùc aên caàn laøm ñaëc vaø chaát laøm ñaëc ñöôïc 
duøng. 
 
Ñeå laøm ñaëc thöùc aên, theâm: Ñeå laøm loûng thöùc aên, theâm 
Nguõ coác daønh cho treû em Nöôùc luoäc thòt 
Vuïn baùnh mì Nöôùc canh thòt 
Boät baép Nöôùc thòt 
Nguõ coác naáu (kem luùa mì hoaëc gaïo) Nöôùc eùp traùi caây 
Hoãn hôïp söõa tröùng Gelatin loûng coù muøi thôm 
Vuïn baùnh quy Graham Bô/bô thöïc vaät noùng chaûy 
Nöôùc thòt Söõa (noùng hoaëc nguoäi) 
Khoai taây nghieàn/boät khoai taây aên lieàn Söõa chua khoâng ñöôøng 
Boät gelatin khoâng muøi  Suùp nghieàn ñaõ loïc laáy nöôùc 
Thöùc aên treû em: traùi caây, thòt, rau caûi  
Vuïn baùnh quy maën  
Nöôùc xoát thöôøng (traéng, phoù maùt, caø chua)  
 
 
Lôøi khuyeân laøm cho thöùc aên deã nhai vaø deã nuoát 
 Ñeå traùnh hình thaønh lôùp voû cöùng treân maët hoaëc quanh meùp thöùc aên, naáu thöùc aên trong loaïi 

noài haàm coù naép ñaäy.  Ñeå laøm moùn tröùng khuaáy meàm, neân chöng caùch thuûy. 
 Ñeå giöõ aåm thòt vaø caù, naáu vôùi nöôùc caø chua eùp hoaëc suùp caø chua. 
 Ñeå laøm moùn thòt nghieàn, tröôùc tieân laøm raùo thòt ñaõ naáu meàm.  Ñaët thòt vaøo maùy cheá bieán thöùc 

aên hoaëc maùy xay ñeå taïo moät loaïi boät nhaõo.  Theâm chaát loûng noùng (nöôùc luoäc thòt) vaøo boät 
nhaõo ñeå laøm loûng ñeán ñoä mong muoán. 

Thöùc aên bôøi rôøi Thöùc aên to hoaëc dính 

Baùnh mì khoâ; baùnh quy gioøn Baùnh mì traéng töôi 

Khoai taây chieân hoaëc quaû haïch Bô ñaäu phoäng 

Boät taùo nghieàn, loûng Khoai taây nghieàn sô 

Côm traéng Chuoái 

Nguõ coác noùng, loûng Ñaäu chieân laïi 

Thòt nghieàn sô Nguõ coác nguyeân caùm 

Baép hoaëc ñaäu naáu Khuùc thòt thoâ 

 Rau soáng vaø moät soá traùi caây 
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Nhöõng lôøi khuyeân chung khi giuùp thaân chuû maéc chöùng khoù nuoát aên uoáng 
 Ñeå cho hoï nhìn thaáy, ngöûi vaø neám ñöôïc thöùc aên, nhaèm kích thích nöôùc boït tieát ra vaø ñeå taïo 

söï theøm aên tröôùc khi baét ñaàu aên. 
 Traùnh cho hoï noùi chuyeän trong khi aên. 
 Ñaët thöùc aên ngay giöõa löôõi, vaø ñaåy löôõi xuoáng (nhö vaäy seõ giuùp löôõi khoâng bò lui vaøo trong 

mieäng vaø laøm caûn trôû thöùc aên nuoát vaøo). 
 Quan saùt kyõ ñeå nhaän bieát khi thöùc aên bò öù laïi trong mieäng.  Neáu xaûy ra tình traïng naøy, laáy 

ngay thöùc aên ra khoûi mieäng vaø baûo thaân thuû aên chaäm laïi hoaëc “moùc löôõi” neáu coù theå. 
 Baïn coù theå caàn phaûi nhaéc nhôû thaân chuû nuoát thöùc aên baèng nhöõng caâu nhö “nhai kyõ naøo”, 

“nuoát nöõa ñi”, “nín thôû khi nuoát thöùc aên”, vaø “haéng gioïng xem naøo”. 
 
Theâm calo 
Thoâng thöôøng, vieäc aên ñuû löôïng calo coù theå laø moái quan taâm cuûa thaân chuû maéc chöùng nuoát khoù.  
Döôùi ñaây laø moät soá thöïc ñôn vaø coâng thöùc cheá bieán maãu.    
 
Thöïc ñôn maãu 
 AÊn saùng Caø pheâ hoaëc traø ñaäm; nguõ coác thích hôïp (nhö chaùo ñaëc hoaëc baùnh gaïo aên 

vôùi ñöôøng naâu vaø kem ñaùnh)   
Giöõa buoåi saùng Nöôùc eùp ñaëc, söõa chua mòn nguyeân kem, söõa tröùng khuaáy 
Böõa tröa Suùp ñaëc, khoai taây nghieàn, rau bi-na nghieàn nhöø, traùi caây nghieàn 
Böõa xeá             Caø pheâ ñaäm, traø, baùnh ngoït meàm, vaø baùnh quy 
Buoåi chieàu Suùp ñaëc, thòt nghieàn, chaùo khoai taây, rau luoäc meàm, traùi caây (chuoái hoaëc traùi 

caây ngaâm), traø ñaäm 
Buoåi toái Nöôùc eùp ñaëc 
 
Coâng thöùc cheá bieán 
Traùi caây khuaáy 
Ñoå vaøo maùy xay 1-1/2 taùch traùi caây töôi, ñoâng laïnh, hoaëc ñoùng hoäp vôùi moät taùch söõa beùo.  Troän 
cho tôùi khi mòn. 
 
Traùi caây troän 
Ñoå vaøo maùy khuaáy ¼ taùch nöôùc taùo, ¼ taùch nöôùc cam, vaø 1 taùch ñaøo hoaëc leâ ñoùng hoäp.  Troän 
cho tôùi khi mòn. 
 
Thöùc uoáng troän nhieàu protein 
Ñoå vaøo maùy khuaáy 1 taùch söõa chua muøi traùi caây vaø moät taùch söõa beùo vôùi traùi caây töôi ñaõ goït voû 
hoaëc traùi caây meàm ñoùng hoäp vaø 1 taùch phoù maùt ñaõ gaïn kem.  Troän cho tôùi khi mòn. 
 
Baùnh phoù maùt ñaõ gaïn kem 
Troän ¼ taùch phoù maùt ñaõ gaïn kem vôùi 3 muoãng canh traùi caây treû em.  Ñeå laïnh. 
 
Suùp kem rau cuû 
Ñoå vaøo maùy xay ½ taùch rau naáu ñaõ nghieàn hoaëc raát meàm; ½ taùch söõa beùo, kem, hoaëc söõa chua 
khoâng ñöôøng, 1 muoãng traø bô thöïc vaät, muoái, boät haønh, vaø boät ngoø taây khoâ ñaõ nghieàn cho vöøa 
aên  Troän ñeán ñoä ñaëc mong muoán. 
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 Lôøi Khuyeân Ñeå Coù Moät Ñeâm Ngon Giaác 
 
Neáu baïn ñang gaëp vaán ñeà veà giaác nguû (khoâng theå nguû, thöùc giaác 
thöôøng xuyeân, caûm thaáy nguû khoâng ngon khi thöùc daäy vaøo buoåi 
saùng) hoaëc ñôn giaûn laø muoán taêng chaát löôïng vaø löôïng giaác nguû, 
haõy thöû nhöõng kyõ thuaät sau. 
 

 AÁn ñònh moät giôø thöôøng xuyeân ñeå ñi nguû vaø thöùc daäy vaøo buoåi saùng. 
 Chæ duøng giöôøng ñeå nguû; thôøi gian naèm nöôùng treân giöôøng coù theå laøm vuïn giaác nguû. 
 Traùnh nhöõng giaác nguû ngaén, ñaëc bieät vaøo buoåi chieàu toái. 
 Taäp theå duïc buoåi saùng laø toát nhaát.  Tuy nhieân, neáu khoâng theå taäp theå duïc vaøo buoåi saùng 

thì taäp tröôùc böõa aên toái. Moät ñieåm naêng löôïng thaáp seõ ñeán vaøi giôø sau khi taäp theå duïc; 
luùc ñoù giaác nguû seõ ñeán deã daøng hôn.  Tuy nhieân, vieäc taäp theå duïc gaàn giôø ñi nguû laïi coù 
theå laøm taêng söï tænh taùo. 

 Taém nöôùc noùng khoaûng moät tieáng röôõi ñeán hai tieáng tröôùc giôø ñi nguû.  Ñieàu naøy seõ laøm 
thay ñoåi nhieät ñoä trung taâm cuûa cô theå vaø giuùp con ngöôøi deã buoàn nguû vaø nguû lieân tuïc 
hôn.  Ñi taém gaàn giôø ñi nguû cuõng coù theå laøm taêng söï tænh taùo. 

 Laøm chuyeän gì ñoù thö giaõn trong nöûa tieáng tröôùc giôø ñi nguû.  Ñoïc saùch baùo, thieàn ñònh, 
hoaëc ñi daïo ñeàu laø caùc hoaït ñoäng thích hôïp. 

 Giöõ phoøng nguû töông ñoái maùt meû, thoâng gioù toát, vaø hoaøn toaøn toái neáu ñöôïc. 
 AÊn caùc böõa aên nheï vaø saép xeáp böõa aên toái tröôùc giôø ñi nguû töø boán ñeán naêm tieáng.  Moät 

böõa aên nheï nhö traùi caây hoaëc moät laùt thòt gaø taây coù theå giuùp deã nguû.  Moät böõa aên no 
tröôùc giôø ñi nguû coù theå coù taùc duïng ngöôïc laïi. 

 Traùnh uoáng nöôùc tröôùc giôø ñi nguû ñeå giaác nguû khoâng bò quaáy raày bôûi nhu caàu tieåu tieän. 
 Traùnh chaát ca-fe-in tröôùc giôø ñi nguû.  Traùnh uoáng caùc loaïi nöôùc giaûi khaùc coù coàn tröôùc 

giôø ñi nguû. 
 Neáu baïn vaãn thöùc sau khi coá nguû trong 20 phuùt, haõy sang moät phoøng khaùc vaø ñoïc taïp 

chí, hoaëc laøm moät hoaït ñoäng yeân laëng trong aùnh saùng môø cho ñeán khi caûm thaáy thaät 
buoàn nguû.  Traùnh xem tivi hoaëc duøng ñeøn saùng. 

 Neáu coù moät noãi lo cuï theå laøm baïn thöùc, haõy coá nghó ñeán vaán ñeà qua hình aûnh thay vì lôøi 
noùi.  Phöông phaùp naøy coù theå laøm cho baïn nguû nhanh hôn vaø thöùc daäy vôùi ít phieàn naõo 
hôn. 

 Tinh daàu caây oaûi höông taïo söï traàm tónh daãn ñeán giaác nguû. 
 Mang vôù khi leân giöôøng. 
 Traùnh duøng caùc ñoàng hoà baùo thöùc quaù oàn aøo. 
 Ñi nguû caøng sôùm caøng toát. 
 Giaûm caân. 
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Ñoäng taùc co duoãi 
 
 Söï meàm deûo laø caàn thieát ñeå thöïc hieän caùc coâng vieäc caàn khom ngöôøi, naâng vaät naëng, xoay 
ngöôøi vaø vôùi tay.  Caùc cô baép seõ nhoû laïi hoaëc yeáu ñi neáu ta khoâng duøng chuùng.  Neáu cô baép 
cuûa baïn khoâng meàm deûo, baïn coù nguy cô bò giaõn hoaëc raùch cô, raát ñau 
ñôùn.  Ñoäng taùc co duoãi seõ giöõ cho baïn moät voùc daùng toát, giöõ caùc khôùp 
hoaït ñoäng, vaø traùnh caùc toån thöông. 
 
Caùc lôøi khuyeân khi thöïc hieän ñoäng taùc co duoãi 
 Baïn neân khôûi ñoäng laøm noùng cô theå tröôùc khi thöïc hieän ñoäng taùc co 

duoãi vì noù seõ laøm taêng söï löu thoâng maùu trong cô theå vaø caùc cô baép 
cuûa baïn seõ linh hoaït hôn.    

 Neáu baïn khoâng theå khôûi ñoäng, haõy thöïc hieän ñoäng taùc co duoãi sau 
khi taém nöôùc noùng.  Caùc baép thòt cuûa baïn seõ meàm deûo hôn vaø deã 
tieáp nhaän vieäc co duoãi. 

 Baét ñaàu vôùi caùc baøi taäp khôûi ñoäng töø töø vaän ñoäng taát caû caùc khôùp 
(nhö xoay coå tay, gaáp caùnh tay, vaø quay troøn vai).   

 Thöïc hieän caùc ñoäng taùc co duoãi tröôùc vaø sau khi taäp theå duïc hoaëc 
taäp ñoäng taùc co duoãi 2-3 laàn moät tuaàn.  Baïn chæ maát 5 ñeán 10 phuùt 
vaø baïn coù theå taäp baát cöù khi naøo baïn thaáy thoaûi maùi.   

 Khoâng bao giôø nhaûy khi thöïc hieän ñoäng taùc co duoãi vì noù coù theå laøm 
haïi cô baép. 

 Giöõ ñoäng taùc duoãi thaúng trong 15 ñeán 20 giaây.  Baïn coù theå caûm thaáy hôi khoù chòu, neáu baïn 
caûm thaáy ñau thì phaûi döøng baøi taäp duoãi thaúng.  

 Nhôù thôû ñeàu, ñöøng nín thôû.   
 
Ñöøng taäp caùc baøi taäp co duoãi ngay khi môùi thöùc daäy.  Ñoù laø luùc maø baïn deã bò saùi cô 
baép nhaát.    
 

 
 
Theå duïc nhòp ñieäu döôùi nöôùc vaø bôi loäi raát toát cho vieäc taêng söï 
meàm deûo.  Nöôùc aám giuùp laøm thö giaõn cô baép vaø giaûm löïc keùo, 
cho pheùp phaïm vi vaän  ñoäng roäng hôn.   
 

Xem trang keá tieáp ñeå bieát moät soá baøi taäp co duoãi maãu. 
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 Caùc Baøi Taäp Co Duoãi 
 
Co duoãi hai beân coå 

1. Ngoài hoaëc ñöùng, hai caùnh tay thaû loûng hai beân.   
2. Nghieâng ñaàu sang hai beân, ñaàu tieân beân naøy, sau ñoù ñeán 

beân kia. 
3. Giöõ trong 5 giaây, thö giaõn, vaø laëp laïi 1-3 laàn. 

 
 
Co duoãi phía sau coå 

1.  Ngoài hoaëc ñöùng, hai caùnh tay thaû loûng hai beân.   
2. Nheï nhaøng cuùi ñaàu veà phía tröôùc ñeå laøm caêng phaàn sau coå.   
3. Giöõ trong 5 giaây, thö giaõn, vaø laëp laïi 1-3 laàn. 

 
 
Co duoãi moät beân vai vaø meù sau caùnh tay treân 

1. Ñöùng hoaëc ngoài vaø ñaët baøn tay phaûi leân vai traùi.   
2. Duøng tay traùi keùo khuyûu tay phaûi ngang qua ngöïc veà phía vai traùi, vaø giöõ trong 

10 ñeán 15 giaây, thö giaõn, vaø laëp laïi vôùi phía beân kia. 

 
 
 
Co duoãi vai, giöõa löng, caùnh tay, baøn tay, ngoùn tay, coå tay 

1. Ñan caùc ngoùn tay laïi vaø ñöa loøng baøn tay ra ngoaøi. 
2. Duoãi caùnh tay veà phía tröôùc, ngang vai 
3.  Giöõ 10 ñeán 20 giaây, thö giaõn, vaø laëp laïi. 

 
 
Co duoãi cô tam ñaàu, phaàn treân vai, eo 

1. Gaäp nheï ñaàu goái laïi. 
2. Ñöùng hoaëc ngoài, hai caùnh tay ñöa leân treân ñaàu. 
3. Duøng baøn tay giöõ khuyûu cuûa caùnh tay ñoái dieän. 
4. Keùo nheï khuyûu ra sau ñaàu, ñoàng thôøi töø töø nghieâng ngöôøi cho ñeán khi baïn 

caûm thaáy caêng nheï. 
5. Giöõ 10 ñeán 15 giaây, thö giaõn, vaø laëp laïi vôùi beân ñoái dieän.  

 
 

Co duoãi phaàn giöõa löng  
1. Ñöùng, hai tay choáng leân hoâng. 
2. Nheï nhaøng vaën eo cho ñeán khi caûm thaáy caêng.  Hôi gaäp nheï ñaàu 

goái. 
3. Giöõ 10 ñeán 15 giaây, thö giaõn, vaø laëp laïi vôùi beân ñoái dieän. 
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 Co duoãi phaàn tröôùc ñuøi (cô boán ñaàu) 
1. Ñöùng caùch töôøng moät chuùt vaø ñaët baøn tay traùi leân töôøng ñeå töïa. 
2. Ñöùng thaúng, naém laáy phaàn treân baøn chaân traùi baèng tay phaûi. 
3. Keùo goùt chaân veà phía moâng. 
4. Giöõ trong 20 giaây, thö giaõn, vaø laëp laïi vôùi beân kia. 
 

 
Co duoãi baép chaân 

1. Ñöùng xa töôøng moät chuùt vaø döïa vaøo töôøng baèng caúng tay, döïa 
ñaàu leân caùc baøn tay. 

2. Ñöa baøn chaân phaûi ra tröôùc, cong chaân, chaân traùi duoãi thaúng veà phía sau. 
3. Töø töø di chuyeån hoâng veà tröôùc cho ñeán khi baïn caûm thaáy caêng baép chaân traùi. 
4. Giöõ goùt traùi chaïm ñaát vaø caùc ngoùn chaân ñöa thaúng veà tröôùc. 
5. Giöõ caêng 10 ñeán 20 giaây. Ñöøng naûy leân hoaëc nín thôû. 
6. Laëp laïi vôùi beân kia. 

 
Co duoãi phaàn trong ñuøi, haùng 

1. Ñöùng, hai chaân höôùng thaúng veà tröôùc, hôi roäng hôn vai.  Neáu caàn, naém laáy 
vaät gì ñoù (gheá, v.v...) ñeå giöõ thaêng baèng. 

2. Gaäp nheï ñaàu goái phaûi vaø di chuyeån hoâng traùi xuoáng döôùi veà höôùng ñaàu goái 
phaûi. 

3.  Giöõ 10 ñeán 15 giaây, thö giaõn, vaø laëp laïi vôùi beân kia. 
 
Co duoãi beân hoâng, gaân kheo 

1. Ngoài treân saøn nhaø, chaân phaûi duoãi thaúng veà tröôùc. 
2. Gaäp chaân traùi, vaét cheùo baøn chaân traùi, ñaët beân ngoaøi ñaàu goái phaûi. 
3. Keùo ñaàu goái traùi ngang ngöôøi veà phía vai ñoái dieän. 
4. Giöõ 10 ñeán 20 giaây, thö giaõn, vaø laëp laïi vôùi beân kia. 

 
Co duoãi phaàn döôùi löng, beân hoâng, vaø coå 

1.  Ngoài treân saøn nhaø, chaân traùi duoãi thaúng ra tröôùc. 
2. Gaäp chaân phaûi, vaét cheùo baøn chaân phaûi, ñaët beân ngoaøi 

ñaàu goái traùi. 
3. Gaäp khuyûu tay traùi vaø ñaët beân ngoaøi ñaàu goái phaûi. 
4. Ñaët baøn tay phaûi leân saøn nhaø, phía sau hoâng. 
5. Quay ñaàu veà phía vai phaûi, xoay thaân treân qua phaûi. 
6. Giöõ 10 ñeán 15 giaây, thö giaõn, vaø laëp laïi vôùi beân kia. 

 
Co duoãi vai, caùnh tay, baøn tay, baøn chaân vaø maét caù 

1. Naèm treân saøn nhaø, duoãi thaúng tay qua khoûi ñaàu, chaân duoãi thaúng.  
2. Vöôn caùnh tay vaø chaân veà caùc höôùng ñoái dieän.   
3. Duoãi 5 giaây, thö giaõn. 
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Khuyeán Khích Thaân Chuû Hoaït Ñoäng Theå Chaát 
Nhieàu ngöôøi bò thieåu naêng ôû möùc ñoä naøo ñoù hoaëc maéc beänh maõn tính cho raèng ñaõ quaù treã ñeå 
thay ñoåi.  Tuy nhieân, coù baèng chöùng khoa hoïc thuyeát phuïc raèng ít khi quaù treã ñeå löïa choïn caùch 
soáng laønh maïnh ñeå taùc ñoäng moät caùch tích cöïc, vaø thöôøng laø lôùn lao, ñeán söùc khoûe theå chaát, 
tình caûm, vaø tinh thaàn cuûa moät ngöôøi. 

 
Taêng cöôøng caùc hoaït ñoäng coù theå giuùp thaân 
chuû:  

 giöõ cô baép vaø xöông chaéc khoûe;   
 taêng söùc maïnh vaø söï ñoäc laäp;  
 bôùt leä thuoäc vaøo gaäy; vaø 
 giaûm nguy cô gaõy xöông vaø caùc toån thöông 

khaùc, hoaëc phuïc hoài nhanh hôn khi bò 
thöông.  

 
Caùc hoaït ñoäng deûo dai (aerobic) thöôøng xuyeân 
coù theå giuùp thaân chuû:  

 giaûm hoaëc duy trì troïng löôïng;  
 cuûng coá tim, haï huyeát aùp vaø cholesterol; 
 giöõ caùc khôùp hoaït ñoäng vaø giaûm ñau ñôùn 

do vieâm khôùp;  
  giaûm caêng thaúng vaø laø taâm traïng höng phaán;  
 coù theâm naêng löïc; vaø 
 gaëp caùc baïn môùi baèng caùch tham gia moät lôùp hoaëc nhoùm ñi boä. 

 
Vai troø cuûa chaêm soùc vieân trong hoaït ñoäng theå chaát cuûa thaân chuû 
Vai troø chaêm soùc vieân cuûa baïn laø giuùp thaân chuû duy trì caùc hoaït ñoäng 
theå chaát caøng nhieàu caøng toát.  Ñieàu naøy coù nghóa laø: 

 cho thaân chuû theâm thôøi gian ñeå hoï töï laøm vieäc; 
 coù hieåu bieát toát veà nhöõng lôïi ích chính trong vieäc duy trì hoaït ñoäng; 
 giaùo duïc thaân chuû veà nhieàu lôïi ích khi duy trì hoaït ñoäng; 
 laøm göông trong caùch choïn löïa nhöõng hoaït ñoäng toát cho söùc khoûe 

vaø hoaït ñoäng theå chaát; vaø 
 khuyeán khích thaân chuû noùi chuyeän vôùi nhaân vieân y teá cuûa hoï veà vaán ñeà naøy vaø caùc böôùc 

hoï coù theå tieán haønh ñeå duy trì hoaëc taêng cöôøng hoaït ñoäng theå chaát. 
 
Caùc Nguoàn Trôï Giuùp Boå Sung 
Moät taäp saùch raát hay, mieãn phí, cho caùc ví duï vaø minh hoïa veà caùch taäp caùc baøi taäp taêng cöôøng, 
deûo dai, caân baèng, vaø linh hoaït laø “Exercise: A Guide from the National Institute on Aging”.  Coù 
theå xem ôû trang web: http://www.niapublications.org/exercisebook/index.asp hoaëc goïi 1-
800-222-2225.  

Nhieàu ngöôøi coù theå chaát yeáu ñuoái do khoâng 
vaän ñoäng coù theå nhaân ñoâi hoaëc hôn nöõa söùc 
maïnh cuûa hoï qua nhöõng baøi taäp ñôn giaûn 
trong moät thôøi gian khaù ngaén.  Vôùi moät soá 
ngöôøi, ñieàu ñoù coù nghóa laø söï khaùc bieät giöõa 
vieäc töï ñöùng leân khoûi gheá hoaëc nhôø ngöôøi 
khaùc giuùp ñôõ.  Trong moät nghieân cöùu, moät 
soá ngöôøi  80 tuoåi hoaëc giaø hôn ñaõ chuyeån töø 
khung taäp ñi sang choáng gaäy sau khi taäp caùc 
baøi taäp cô baép ñôn giaûn chæ trong möôøi tuaàn.  

The National Institute on Aging 
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                                 Baûn söûa ñoåi 
          Nhöõng Qui Taéc Cô Baûn veà Chaêm Soùc 

Baûng Chuù Giaûi Thuaät Ngöõ 
 

A 
Töø Ñònh nghóa 

AIDS (Hoäi chöùng lieät khaùng) Beänh taán coâng leân heä mieãn dòch, ngaên chaën cô theå 
choáng laïi söï laây nhieãm 

APS Adult Protective Services (Cô Quan Baûo veä Ngöôøi 
Lôùn), moät ñôn vò thuoäc DSHS tieáp nhaän nhöõng cuoäc 
goïi ñeán vaø ñieàu tra nhöõng daáu hieäu laïm duïng ôû nhaø 
rieâng hay caên hoä cuûa moät ngöôøi 

B 

Baát hoaït, baïi Khoâng hoaït ñoäng, khoâng laøm vieäc 

Baát ñoäng - lieät Khoâng theå di chuyeån 

Baát tænh Khoâng tænh taùo, khoâng coù khaû naêng phaûn öùng 

Baèng lôøi noùi Lôøi noùi 

Baêng di chuyeån  Taám phaúng giuùp moät ngöôøi tröôït töø treân cao xuoáng 
thaáp 

Baêng voâ truøng Baêng baûo veä, voâ truøng che kín veát thöông 

Baøi tieát Thaûi tröø khoûi cô theå 

Baøi tieát Tieát vaø thaûi ra chaát loûng 

Baøi tieát Tieåu tieän 

Baøng quang, boïng ñaùi Cô quan hình tuùi chöùa nöôùc tieåu tröôùc khi baøi tieát ra 
ngoaøi 

Baùo caùo Truyeàn ñaït thoâng tin quan troïng 

Baùo caùo söï vuï Ghi cheùp nhöõng ñieàu baát thöôøng, baát ngôø hay sai soùt 

Baûn ñaùnh giaù chi tieát Moät phaàn trong keá hoaïch chaêm soùc cuûa DSHS moâ taû 
öu khuyeát ñieåm, vaø sôû thích chaêm soùc cuûa thaân chuû, 
vaø cung caáp nhöõng höôùng daãn cuï theå cho chaêm soùc 
vieân 

Baûn toùm taét dòch vuï Moät phaàn trong keá hoaïch chaêm soùc cuûa DSHS ghi 
cheùp thoâng tin lieân laïc, lòch trình cuûa chaêm soùc vieân vaø 
muïc tieâu cuûa beänh nhaân 

Baûng vaän chuyeån Baûng duøng vaän chuyeån ngöôøi neáu khoâng bò toån thöông 
coät soáng, cuõng coøn goïi laø baûng vaän chuyeån 
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Baûo maät Khoâng tieát loä baát kyø thoâng tin caù nhaân naøo 

Beänh Alzheimer (Luù laãn) Beänh suy thoaùi naõo tieán trieån, taùc ñoäng ñeán trí nhôù, söï 
phaùn ñoaùn vaø caù tính 

Beänh do thöïc phaåm Beänh gaây ra do aên thöïc phaåm nhieãm truøng 

Beänh maát trí Caùc beänh gaây maát chöùc naêng trí tueä; bao goàm: beänh 
Alzheimer, tai bieán maïch maùu naõo, Parkinson, co giaät 
(beänh Huntington), beänh Pick, beänh taâm thaàn töø AIDS, 
beänh Jacob-Cruetzfelt, beänh taâm thaàn do nghieän röôïu 
(beänh Korsakoff)   

Beänh ñaùi thaùo Maát khaû naêng kieåm soaùt chöùc naêng cuûa baøng quang 

Beänh Parkinson Beänh cuûa heä thaàn kinh trung öông, tieán trieån chaäm vaø 
gaây cöùng cô, run, rung vaø yeáu 

Beänh phoåi taéc ngheõn maõn tính (COPD) Moät beänh traïng tieán trieån vaø khoâng theå ñaûo ngöôïc 
ñöôïc cuûa heä hoâ haáp, laøm cho khoù thôû do phoåi coù vaán 
ñeà 

Beänh taät Roái loaïn chöùc naêng cuûa moät vaøi phaàn trong cô theå; 
khoâng nhaát thieát phaûi lieân quan ñeán tuoåi taùc 

Beänh taâm thaàn Moät roái loaïn naõo taùc ñoäng ñeán suy nghó, tình caûm vaø 
haønh vi 

Beänh tim Tình traïng baát thöôøng cuûa tim vaø/hay tuaàn hoaøn maùu 

Beänh tim maïch Baát cöù beänh naøo aûnh höôûng tôùi tim hay maïch maùu 
trong cô theå, coøn ñöôïc goïi laø beänh tim 

Beänh töï kyû Beänh cuûa naõo, coù theå gaây toån thöông traàm troïng tôùi 
khaû naêng ngoân ngöõ vaø quan heä vôùi ngöôøi khaùc 

Beänh truyeàn nhieãm Beänh laây truyeàn töø ngöôøi naøy sang ngöôøi khaùc 

Beùo phì Taêng caân quaù möùc 

Bieän Phaùp Phoøng Ngöøa Phoå Bieán Caùc bieän phaùp an toaøn söû duïng ñeå xöû lyù maùu vaø dòch 
cô theå 

Bình tieåu Bình chöùa nöôùc tieåu 

Boä phaän giaû Moät boä phaän nhaân taïo cuûa cô theå nhö chaân, tay, vuù 
hoaëc maét 

Boä phaän sinh duïc Cô quan sinh duïc beân ngoaøi, moät “vuøng kín” cuûa cô 
theå 

Boâ tieâu tieåu Boâ duøng ñeå tieâu tieåu khi naèm treân giöôøng 

Böôùu/Khoái u Söï taêng tröôûng baát thöôøng trong hoaëc treân cô theå; coù 
theå laønh hoaëc döõ.  Böôùu ñoäc cuõng ñöôïc goïi laø “ung 
thö” 

Boùc loät taøi chính äSöû duïng baát hôïp phaùp hay khoâng ñuùng taøi saûn, tieàn 
baïc hay nguoàn löïc cuûa moät ngöôøi lôùn deã bò toån thöông  

Boû maëc vaø söï lô ñeãnh Khöôùc töø hay khoâng chaêm soùc caàn thieát hay khoâng 
cung caáp nhöõng vaät cô baûn caàn thieát cho cuoäc soáng 
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Boû rôi Boû hoaëc rôøi boû moät ngöôøi khoâng coù caùch hoaëc khaû 
naêng töï chaêm soùc 

Buïng Phaàn nöûa thaân döôùi cuûa cô theå 

C 

Caâu hoûi môû Caâu hoûi caàn phaûi giaûi thích hay thaûo luaän 

Calorie Ñôn vò ño löôøng naêng löôïng do thöïc phaåm cung caáp 

Cao huyeát aùp Huyeát aùp cao baát thöôøng 

Carbohydrates (Chaát boät) Chaát cung caáp naêng löôïng cho cô theå 

Caùc bieän phaùp ñeà phoøng Coù bieän phaùp nhaèm ngaên ngöøa tröôùc nhöõng nguy 
hieåm coù theå xaûy ra 

Caùc Bieän Phaùp Phoøng Ngöøa Tieâu 
Chuaån  

Nhöõng bieän phaùp ñöôïc coâng nhaän ñeå phoøng ngöøa 
caùc maàm beänh laây truyeàn qua maùu, dòch cô theå, vuøng 
da bò hôû hoaëc caùc maøng nieâm maïc 

Caùc boä phaän trong cô theå Caáu truùc cô theå 

Caùc duïng cuï baûo veä Bao boïc ñeå choáng söï nhieãm truøng, nhö bao tay, maët 
naï hay aùo choaøng 

Caùc nhoùm thöïc phaåm Nguõ coác, saûn phaåm töø söõa, traùi caây, rau quaû, ñaïm 

Caùc Qui Taéc Cô Baûn Nhöõng qui taéc cô baûn veà haønh vi 

Caùch duøng thuoác  

 Caùch thöùc söû duïng thuoác, nhö uoáng, duøng taïi choã, 
nheùt vaøo tröïc traøng, aâm ñaïo, hít hay chích 

Caùch vaän duïng cô theåå Caùch naâng nhaác ñeå traùnh bò toån thöông 

Caùi naïng Vaät ñôõ duøng ñeå giuùp cho vieäc ñi boä, gaén vaøo vöøa döôùi 
naùch vaø thöôøng duøng theo ñoâi 

Caûm xuùc Caûm giaùc 

Cöû chæ Nhöõng ñoäng taùc tay chaân hay cô theå 

Cô quan Boä phaän cuûa cô theå thöïc hieän moät chöùc naêng nhaát 
ñònh, nhö naõo, bao töû vaø phoåi 

Cô sôû chaêm soùc Nôi ôû cuûa thaân chuû (nhaø chaêm soùc ngöôøi lôùn, nhaø an 
döôõng, hay nhaø troï) 

Côn ñoäng kinh Chöùc naêng naõo baát thöôøng gaây ra côn co giaät 

CPR (hoài söùc tim-phoåi) Thuû tuïc sô cöùu ñoái vôùi tröôøng hôïp ngöng tim, ngöng 
hoâ haáp ñoät ngoät 

CRU Complaint Resolution Unit (Cô Quan Giaûi Quyeát 
Khieáu Naïi), moät ñôn vò cuûa DSHS tieáp nhaän nhöõng 
cuoäc goïi vaø ñieàu tra nhöõng daáu hieäu laïm duïng khaû 
nghi trong nhaø chaêm soùc ngöôøi lôùn, nhaø an döôõng 
hay beänh xaù 

Cung caáp Cung caáp hay thöïc hieän ñieàu gì cho ngöôøi naøo 
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Cung caáp cuûi Caét, xeáp hay mang cuûi cho thaân chuû khi cuûi laø nguoàn 
nhieân lieäu duy nhaát ñeå söôûi aám hoaëc naáu aên, chæ haïn 
cheá tôùi soá cuûi coù ôû nhaø vaø khoâng bao goàm vieäc cöa, 
ñoán caây 

Chaån beänh, ñònh beänh Ñònh danh beänh hay tình traïng söùc khoûe 

Chaáp thuaän Cho pheùp 

Chaát dinh döôõng Caùc thaønh phaàn caàn thieát cho ñoäng vaø thöïc vaät trong 
söï soáng vaø taêng tröôûng 

Chaát nhaày Chaát loûng öôùt, dính tieát ra trong muõi vaø caùc boä phaän 
khaùc trong cô theå 

Chaát xô Thaønh phaàn xô thieát yeáu caàn thieát cho söï baøi tieát 

Chæ thò y teá Nhöõng taøi lieäu giaûi thích nguyeän voïng cuûa moät ngöôøi 
lieân quan ñeán nhöõng quyeát ñònh y teá phaûi ñöôïc thöïc 
hieän trong tröôøng hôïp ngöôøi naøy maát khaû naêng quyeát 
ñònh cho hoï; coøn goïi laø Nhöõng Chæ Thò Tröôùc  

Chaêm chuù laéng nghe  Caùch laéng nghe hoaøn toaøn taäp trung ñeán ngöôøi khaùc 
vaø chaéc chaén hieåu nhöõng ñieàu hoï noùi 

Chaêm soùc cô theå Giuùp thaân chuû taäp theå duïc, chaêm soùc da, bao goàm 
boâi kem döôõng da (lotion) hoaëc thuoác môõ khoâng keâ 
toa vaø thay baêng khoâ 

Chaêm soùc da Laøm saïch vaø baûo veä da 

Chaêm Soùc Töï Chæ Ñònh  Khi moät thaân chuû taïi nhaø chæ ñònh cho Chaêm Soùc Vieân 
Caù Nhaân giuùp hoï nhöõng coâng vieäc lieân quan ñeán söùc 
khoûe 

Chaêm soùc vieân Ngöôøi cung caáp dòch vuï chaêm soùc, hoã trôï vaø giuùp ñôõ 
caù nhaân cho ngöôøi khaùc 

Chaêm soùc vuøng ñaùy chaäu Röûa saïch vuøng giöõa haäu moân vaø boä phaän sinh duïc 
cuûa cô theå; coøn goïi laø chaêm soùc ñaùy chaäu 

Chi theå Caùc chi cuûa cô theå, goàm tay vaø chaân 

Chích ngöøa Caùch ñieàu trò y hoïc ñeå baûo veä cô theå khoûi moät chöùng 
beänh naøo ñoù 

Cho duøng thuoác Ñaët thuoác vaøo mieäng thaân chuû hay tra thuoác vaøo maét, 
tai hay da, chæ coù theå ñöôïc thöïc hieän bôûi RN, LPN, 
hay thaønh vieân gia ñình, hoaëc theo Thuû Tuïc UÛy 
Nhieäm Ngöôøi Chaêm Soùc 

Cholesterol Chaát beùo tìm thaáy trong moâ vaø maùu 

Chöùng lieät hai chaân Teâ leät töø thaét löng trôû xuoáng 

Chöùng maát nguû Khoâng theå nguû ñöôïc 

Chöùng nuoát khoù Khoù nuoát 

Chuaån bò böõa aên Bao goàm laäp keá hoaïch cho böõa aên vaø cheá ñoä aên 
kieâng ñaëc bieät, chuaån bò böõa aên cho nhöõng thaân chuû 
khoâng coù khaû naêng tham gia, vaø doïn deïp saïch seõ sau 
böõa aên 
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Chuaån möïc Laø “möùc bình thöôøng” ñoái vôùi moät thaân chuû taïi moät 
thôøi ñieåm nhaát ñònh 

Chuyeån ñeán cô sôû y teá Hoä toáng vaø/hay chuyeân chôû thaân chuû ñeán phoøng 
khaùm cuûa baùc só hay phoøng maïch trong vuøng ñeå ñöôïc 
chaån ñoaùn hoaëc ñieàu trò 

Chuyeân gia dinh döôõng Chuyeân gia y teá chuyeân veà laäp keá hoaïch cho caùc böõa 
aên vaø cheá bieán thöùc aên 

Chuyeân nghieäp Bieåu hieän phong caùch lòch söï, taän taâm, vaø thoâng thaïo 
taïi nôi laøm vieäc 

D 

Da Cô quan bao phuû cô theå vaø baûo veä cô theå, goàm nhieàu 
lôùp moâ 

Daàu boâi trôn Moät chaát, thí duï nhö môõ daàu hoûa, glycerin hoaëc kem 
laïnh, duøng ñeå laøm trôn vaø laøm aåm beà maët ñeå giaûm ma 
saùt hay kích thích. 

Daây chaèng Caùc daây raát dai cuûa moâ lieân keát, noái caùc xöông laïi vôùi 
nhau 

Daây ñai trôï giuùp di chuyeån hay ñi ñöùng Daây ñai buoäc quanh thaét löng giuùp di chuyeån hay ñi 
ñöùng 

Daây ñai trôï giuùp ñi laïi Daây ñai roäng giuùp cho beänh nhaân di chuyeån hay ñi laïi 

Deã toån thöông Deã toån thöông, taùc ñoäng hay taán coâng 

Di chuyeån Chuyeån moät ngöôøi töø nôi naøy ñeán nôi khaùc 

Dieãn giaûi Laëp laïi lôøi noùi theo caùch rieâng cuûa mình 

Dinh döôõng Tieán trình cô theå tieáp nhaän vaø söû duïng thöùc aên 
Dò öùng Tình traïng nhaïy caûm vaø phaûn öùng maïnh ñoái vôùi moät 

soá chaát (nhö moät soá thöùc aên, phaán hoa, coân truøng ñoát) 
Dòch Vuï Chaêm Soùc Caù Nhaân Coâng vieäc giuùp ñôõ thaân chuû trong sinh hoaït haøng ngaøy 

vaø caùc hoaït ñoäng trôï giuùp haøng ngaøy 

DSHS Department of Social and Health Services (Boä Dòch Vuï 
Xaõ Hoäi vaø Y Teá), cô quan chính phuû cung caáp caùc 
chöông trình vaø dòch vuï ñeå giuùp treû em, ngöôøi lôùn vaø 
gia ñình ôû bang Washington 

Duïng cuï Kyõ thuaät hay vaät lieäu giuùp hoaøn thaønh moät coâng vieäc 

Duïng cuï giuùp duøng thuoác Baát cöù duïng cuï naøo giuùp thaân chuû duøng thuoác cuûa hoï 

Duïng cuï trôï thính Duïng cuï ñeo trong tai ñeå caûi thieän thính giaùc 

Ñ 
Ñaïi tieän Quaù trình loaïi boû phaân khoûi cô theå 

Ñau buoàn vaø thöông tieác Moät phaûn öùng ñoái vôùi söï maát maùt 
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Ñaùnh giaù Thu thaäp thoâng tin ñeå quyeát ñònh giuùp ñôõ caùc nhu caàu 
cuûa thaân chuû 

Ñaùy chaäu Vuøng sinh duïc, ôû nam giôùi goàm döông vaät vaø bìu; ôû nöõ 
giôùi goàm moâi aâm hoä vaø aâm ñaïo 

Ñi tieâu Ñaøo thaûi chaát caën baõ ôû ruoät 

Ñieäu boä Tö theá hay daùng boä cuûa cô theå 

Ñoà vaûi lanh Caùc ñoà traûi giöôøng, khaên, aùo choaøng, maët naï vaø 
nhöõng loaïi vaûi khaùc 

Ñoäc laäp hoaëc Söï ñoäc laäp Töï döïa vaøo mình vaø coù khaû naêng töï thöïc hieän coâng 
vieäc 

Ñoäc toá Chaát ñoäc coù theå do vi khuaån sinh ra vaø gaây ñau oám 
beänh taät 

Ñoäng kinh Beänh cuûa heä thaàn kinh, bao goàm caû nhöõng côn ñoäng 
kinh 

Ñoäng kinh theå lôùn Ñoäng kinh daãn ñeán baát tænh 

Ñoäng kinh theå nhoû Ñoäng kinh khoâng daãn ñeán baát tænh 

Ñoäng naõo Trình baøy giaûi phaùp khaû thi ñeå giaûi quyeát moät vaán ñeà 

Ñoät quî, ñoät bieán Vôõ hay taét ngheõn maïch maùu trong naõo laøm ngaên chaën 
söï cung caáp maùu ñeán moät soá vuøng ôû naõo, coøn goïi laø 
tai bieán naõo 

Ñònh kieán Xeùt ñoaùn hay ñöa ra yù kieán tieâu cöïc, nhaát laø khi khoâng 
coù suy nghó hay hieåu bieát veà ñieàu ñoù 

Ñònh vò Caùch ñaët ñeå moät ngöôøi ngoài hay naèm 

Ñöôøng bao töû-ruoät (GI) Thuaät ngöõ moâ taû heä tieâu hoùa 

Ñöôøng tieát nieäu Nhöõng boä phaän cuûa cô theå baøi tieát vaø thaûi nöôùc tieåu 
bao goàm thaän, oáng daãn nöôùc tieåu, baøng quang vaø oáng 
tieåu 

Ñôøm Chaát nhaày khaïc ra töø phoåi, cuoáng hoïng 

Ñuïc thuûy tinh theå Môø thaáu kính cuûa maét 

Ñuû naêng löïc veà maët tinh thaàn Coù khaû naêng suy nghó roõ raøng vaø hôïp lyù 

G 

Gaäy Thanh giöõ thaêng baèng vaø ñôõ troïng löôïng khi ñi boä 

Gaân Caùc sôïi dai cuûa moâ lieân keát, noái cô vôùi caùc boä phaän 
khaùc cuûa cô theå 

Gaõy xöông Maát ñi söï lieàn laïc cuûa xöông; xöông gaõy 

Gheá tieâu tieåu Gheá di ñoäng gaén boâ tieâu tieåu 

Glucose Ñöôøng 

Glucose huyeát cao Möùc ñöôøng trong maùu cao baát thöôøng 

Gôïi yù/ra hieäu Nhaéc nhôû hay ra daáu cho ai ñoù 
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Giaáu teân Khoâng cho bieát teân hay danh tính 

Giaët giuõ Giaët, saáy, uûi vaø söûa chöõa aùo quaàn vaø khaên traûi cuûa 
thaân chuû hoaëc giuùp thaân chuû thöïc hieän nhöõng coâng 
vieäc naøy 

Giao tieáp Trao ñoåi thoâng tin baèng caùch noùi chuyeän, ghi cheùp, cöû 
chæ hay hoaït ñoäng 

Giaùc quan Lieân quan ñeán caùc giaùc quan nhö thò giaùc, thích giaùc, 
xuùc giaùc, vò giaùc vaø khöùu giaùc 

Giaûi quyeát vaán ñeà Quaù trình ñöôïc söû duïng ñeå xöû lyù nhöõng tình huoáng 
khoù khaên hoaëc phöùc taïp 

Gioïng noùi AÂm thanh hay möùc ñoä traàm boång cuûa nhöõng töø baïn 
noùi ra 

H 

Haäu moân giaû Moät loã hôû treân buïng, noái vôùi ruoät ñeå daãn phaân thaûi ra 
ngoaøi 

Haï bì Lôùp beân trong cuûa da 

Haï huyeát aùp Huyeát aùp haï baát thöôøng 

Haï ñöôøng huyeát Möùc ñöôøng trong maùu thaáp baát thöôøng 

Haïn cheá beänh laây nhieãm Ngaên caûn vi truøng laây truyeàn vaø gaây beänh laây nhieãm 

Haøm raêng giaû Raêng giaû hay raêng nhaân taïo duøng ñeå thay theá moät soá 
hay toaøn boä raêng cuûa moät ngöôøi; coù theå ñöôïc moâ taû laø 
moät phaàn hay toaøn boä, haøm treân hay haøm döôùi 

Haønh haï tinh thaàn Coá yù gaây ra toån thöông taâm lyù hay ñau khoå 

Heä cô Cô giuùp caùc boä phaän cô theå di chuyeån 

Heä hoâ haáp Nhoùm caùc cô quan cuûa cô theå thöïc hieän chöùc naêng hoâ 
haáp; heä thoáng mang oxy vaøo maùu vaø thaûi khí caùc-bon-
níc 

Heä mieãn dòch Heä thoáng goàm nhöõng teá baøo, chaát truyeàn tin, vaø chaát 
ñaïm hoaït ñoäng vôùi nhau ñeå baûo veä cô theå khoûi caùc 
maàm beänh 

Heä tieát nieäu Nhoùm caùc cô quan coù chöùc naêng taïo nöôùc tieåu vaø thaûi 
nöôùc tieåu ra khoûi cô theå 

Heä tieâu hoùa Nhoùm caùc cô quan trong cô theå thöïc hieän quaù trìnhï 
tieâu hoùa, goàm mieäng, bao töû, vaø ruoät  

Heä tuaàn hoaøn Tim, maïch maùu, maùu vaø taát caû nhöõng cô quan bôm vaø 
mang maùu cuøng caùc chaát dòch khaùc ñi khaép cô theå 

Heä thoáng cuûa cô theå Caùc heä thoáng trong cô theå hoaït ñoäng cuøng nhau ñeå 
giuùp cô theå hoaït ñoäng toát, nhö heä tuaàn hoaøn, heä hoâ 
haáp, heä xöông 

Heä xöông Xöông vaø caùc lieân keát xöông ñeå taïo khung cho cô theå 
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Hieåm hoïa Nguoàn coù theå gaây nguy hieåm, coù khaû naêng gaây toån 
thöông hoaëc toån haïi 

Hieåm hoïa hoùa hoïc Saûn phaåm coù chöùa thaønh phaàn ñoäc haïi 

Hieåm hoïa sinh hoïc Moái nguy haïi gaây ra bôûi vaøi loaïi sinh vaät vaø/hoaëc chaát 
thaûi cuûa chuùng 

Hieåm hoïa veà an toaøn Tình traïng nguy hieåm hay caûn trôû ñeán söï an toaøn 

Hieán Xaùc YÙ nguyeän tröôùc khi lìa ñôøi neâu roõ phaàn cô theå naøo coù 
theå ñöôïc söû duïng sau khi cheát cho muïc ñích caáy gheùp 
hay nghieân cöùu 

Hít vaøo Thôû vaøo 

HIV (Vi-ruùt gaây lieät khaùng) Vi-ruùt gaây beänh AIDS 

Hoaït ñoäng trôï giuùp haøng ngaøy (IADL) Nhöõng coâng vieäc haøng ngaøy quanh nhaø hay trong 
coäng ñoàng, bao goàm chuaån bò böõa aên, mua saém ñoà 
duøng vaø laøm vieäc nhaø 

Hoang töôûng Tình traïng moät ngöôøi luoân nghó raèng coù ñieàu xaáu saép 
xaûy ra hay ngöôøi muoán laøm haïi mình 

Hoân meâ Baát tænh, khoâng tænh taùo 

Hoïc theo kieåu töông taùc Söï huaán luyeän maø trong ñoù coù söï tham gia tích cöïc 
cuûa hoïc vieân 

Hoùa chaát Moät chaát hay hôïp chaát 

Hoùa trò lieäu Ñieàu trò baèng thuoác; phaàn lôùn laø ñeå chöõa ung thö 

Hôïp taùc Hai hay nhieàu ngöôøi coäng taùc vôùi nhau vì moät muïc 
ñích nhaát ñònh 

Huyeát aùp (BP) AÙp löïc leân thaønh maïch maùu khi tim ñang bôm maùu 

 

I 
Insulin Noäi tieát toá do tuyeán tuïy tieát ra coù chöùc naêng phaân giaûi 

ñöôøng vaø tinh boät 

K 

Keá hoaïch chaêm soùc Baûn ghi moïi vieäc nhoùm chaêm soùc phaûi laøm ñeå trôï giuùp 
thaân chuû 

Keá hoaïch chaêm soùc cuûa DSHS Keá hoaïch chaêm soùc soaïn bôûi moät ñaïi dieän DSHS cho 
moät thaân chuû cuûa DSHS 

Kieàm giöõ Duïng cuï giôùi haïn hoaëc haïn cheá cöû ñoäng 

Kieät söùc Tình traïng suy nhöôïc theå chaát, taâm lyù vaø tinh thaàn 

Khaên di chuyeån Khaên ñöôïc duøng ñeå giuùp di chuyeån thaân chuû treân 
giöôøng 

Khieám thính Khoâng nghe ñöôïc aâm thanh, ñieác 
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Khieám thò Muø loøa hay maát thò löïc 

Khoâng baèng lôøi noùi Dieãn ñaït khoâng lôøi, ngoân ngöõ cô theå, nhöõng bieåu hieän 
cuûa neùt maët vaø ñieäu boää baøn tay 

Khoâng kieàm cheá ñöôïc vieäc ñaïi tieåu tieän Khoâng coù khaû naêng kieåm soaùt chöùc naêng tieåu tieän 
vaø/hay ñaïi tieän 

Khoâng ñaûo ngöôïc ñöôïc Tình traïng khoâng theå trôû laïi traïng thaùi cuõ 

Khôùp Moät boä phaän cuûa cô theå nôi hai xöông noái vôùi nhau, 
nhö ñaàu goái, coå tay, vaø khuyûu tay 

Khung taäp ñi Duïng cuï giuùp ñi laïi 

L 

Laäp hoà sô Taïo vaø giöõ moät baûn hoà sô 

Laây lan qua khoâng khí Tieáp xuùc vôùi vi truøng qua ñöôøng khoâng khí 

Laây nhieãm Deã laây, gaây nhieãm 

Laây truyeàn qua chaát baøi tieát  Tieáp xuùc vôùi chaát baøi tieát nhieãm truøng 

Laïm duïng tình duïc Moïi quan heä tình duïc khoâng mong muoán 

Lao (TB) Beänh do khoâng khí, gaây bôûi vi khuaån, taùc ñoäng chuû 
yeáu leân phoåi 

Laøm saïch Laøm saïch vaø khöû truøng 

Laøm trôn Laøm trôn tru hay troâi chaûy 

Laõo hoùa Tieán trình giaø ñi veà theå chaát vaø tinh thaàn 

Laõo hoùa bình thöôøng Quaù trình laõo hoùa thoâng thöôøng, bao goàm caû söï thay 
ñoåi bieát tröôùc veà hoaït ñoäng cuûa cô theå 

Leà thoùi Lòch trình hay caùch thöùc laøm vieäc 

Lieät Maát khaû naêng cöû ñoäng moät boä phaän cuûa cô theå 

Loã thoâng nhaân taïo Loã thoaùt nhaân taïo noái ñöôøng daãn trong cô theå ra beân 
ngoaøi; nhö haäu moân giaû, loã khí quaûn, loã thoâng ruoät hay 
loã thoâng ñöôøng tieåu 

Loaõng xöông Beänh xaûy ra khi xöông trôû neân gioøn vaø deã gaõy vì thieáu 
canxi hay vitamin D hay bieán ñoåi kích thích toá 

Loeùt da Veát loeùt treân da, gaây ra nguy cô nhieãm truøng vaø toån 
thöông naëng hôn 

Loeùt do aùp löïc Da bò loeùt hay toån thöông do aùp löïc phaù huûy da vaø cô 
beân döôùi 

M 

Maàm beänh Moïi loaïi vi truøng gaây beänh 

Maàm beänh laây qua ñöôøng maùu Beänh gaây ra vi truøng laây truyeàn khi tieáp xuùc vôùi maùu 
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Maát naêng löïc Khoâng coù khaû naêng haønh ñoäng, ñaùp öùng (ví duï moät 
ngöôøi khoâng coù khaû naêng quyeát ñònh veà vieäc chaêm soùc 
cuûa mình) 

Maát ñònh höôùng Nhaàm laãn veà thôøi gian, ngaøy thaùng, muøa, nôi choán hay 
nhaân daïng 

Maát nöôùc Khoâng ñuû chaát loûng trong cô theå 

Maát trí Maát chöùc naêng trí tueä keøm theo nhöõng thay ñoåi caù tính 

Maïch Söï ñaäp cuûa ñoäng maïch gaây ra do söï co boùp cuûa tim 
khi bôm maùu 

Maøng nieâm maïc Maøng da moûng tieát ra chaát nhaày ñeå baûo veä maët trong 
cuûa cô theå (nhö muõi vaø mieäng) 

Mieãn dòch Ñeà khaùng laïi moät beänh cuï theå nhôø coù caùc khaùng theå 

Moâi aâm hoä Neáp da naèm ôû tröôùc cöûa aâm ñaïo 

Moâi tröôøng Vuøng xung quanh aûnh höôûng ñeán moãi caù theå, goàm 
aùnh saùng, aâm thanh, keát caáu, vaän ñoäng 

Mua saém thieát yeáu Nhöõng laàn ñi mua saém nhanh goïn, thænh thoaûng ôû 
quanh vuøng cö nguï ñeå mua thöïc phaåm, ñoà duøng y teá 
vaø caùc ñoà gia duïng ñaëc bieät caàn thieát cho söùc khoûe, 
nuoâi döôõng vaø tình traïng khoûe maïnh cuûa thaân chuû 

N 

Naâng leân Ñöa leân, di chuyeån 

Neàn taûng vaên hoùa Nhöõng ñaëc ñieåm veà thaùi ñoä vaø haønh vi cuûa moät nhoùm 
ngöôøi hay toå chöùc nhaát ñònh, bao goàm nhöõng quan 
ñieåm veà thöïc phaåm, trang phuïc, toân giaùo, quan heä vaø 
vai troø trong gia ñình 

 Neùt maët Veû maët cuûa moät ngöôøi 

Nöôùc tieåu Dòch thaûi loûng töø thaän 

NPO Khoâng aên uoáng 

Ngheït thôû Xaûy ra khi taéc ngheõn ñöôøng khí daãn ñeán phoåi 

Ngheõn ruoät Khoâng theå ñi caàu, taéc ngheõn ruoät do phaân raát cöùng 

Ngoân ngöõ cöû chæ Caùch giao tieáp baèng daùng ñieäu, cöû chæ, neùt maët vaø aùnh 
maét 

Ngöôøi baùo caùo baét buoäc Ngöôøi theo quy ñònh cuûa phaùp luaät phaûi baùo caùo 
nhöõng daáu hieäu khaû nghi trong vieäc laïm duïng, boû beâ 
hay boùc loät taøi chính cuûa moät ngöôøi lôùn deã bò toån 
thöông  

Ngöôïc ñaõi Moät haønh ñoäng hay khoâng haønh ñoäng coù chuû yù gaây 
haïi 

Ngöôïc ñaõi ngöôøi cao nieân Ñoái xöû ngöôïc ñaõi vôùi ngöôøi giaø 
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Ngöôøi lôùn deã bò toån thöông Ngöôøi töø 60 tuoåi trôû leân khoâng theå töï mình chaêm soùc vì 
maát khaû naêng tinh thaàn hay theà chaát; hoaëc töø 18 tuoåi 
trôû leân:   

Soáng ôû nhaø chaêm soùc ngöôøi lôùn, nhaø 
an döôõng, cô sôû ñieàu döôõng; nhaän caùc 
dòch vuï chaêm soùc caùc nhaân taïi nhaø 

 

bò thieåu naêng phaùt trieån; hay maát naêng 
löïc 

 

Nguoàn trôï giuùp Thoâng tin vaø dòch vuï coù saün 

Nhaän thöùc Suy nghó, quaù trình nhaän bieát baèng trí oùc 

Nhaân vieân thanh tra Ngöôøi beân vöïc cho caùc quyeàn lôïi cuûa thaân chuû trong 
caùc cô sôû chaêm soùc daøi haïn 

Nhaø an döôõng Nhaø noäi truù lôùn hôn ñöôïc caáp pheùp chaêm soùc töø 7 
ngöôøi trôû leân. 

Nhaø Chaêm Soùc Ngöôøi Lôùn Nhaø noäi truù ñöôïc caáp pheùp chaêm soùc töø 2 ñeán 6 ngöôøi 
Nhieãm baån Vuøng hay moät vaät chöùa ñaày vi truøng 

Nhieãm baån cheùo Khi vi truøng töø thöùc aên soáng hoaëc bò nhieãm truøng xaâm 
nhaäp vaøo loaïi thöùc aên khaùc chöa naáu chín hoaëc haâm 
laïi tröôùc khi aên 

Nhieãm truøng ñöôøng tieát nieäu (UTI) Söï nhieãm truøng moät hay nhieàu boä phaän cuûa ñöôøng tieát 
nieäu, coù theå khoâng coù caùc trieäu chöùng 

Nhieät keá Duïng cuï ño nhieät ñoä 

Nhieät ñoä Ño löôøng söùc noùng 

Nhoài maùu cô tim Côn ñau tim 

Nhöõng boä phaän töï veä cuûa cô theå Nhöõng boä phaän beân ngoaøi vaø beân trong cô theå giuùp 
dieät tröø vi truøng (nhö da, baïch huyeát caàu, chaát acid 
trong daï daøy) 

Nhöõng chæ thò tröôùc Vaên baûn höôùng daãn giaûi thích nguyeän voïng cuûa moät 
ngöôøi veà caùc quyeát ñònh y teá caàn phaûi ñöôïc thöïc hieän 
khi ngöôøi ñoù khoâng coù khaû naêng töï quyeát ñònh 

Nhöõng giaù trò Moät haønh vi hay tuïc leä cuï theå ñöôïc xem laø quan troïng 

Nhöõng ñieåm bò aùp löïc Nhöõng vuøng treân cô theå nôi xöông taïo ra aùp löïc lôùn 
nhaát treân cô vaø da 

Nhoùm chaêm soùc Taát caû nhöõng ngöôøi chaêm soùc cho thaân chuû, bao goàm 
chuyeân gia, ngöôøi baø con vaø ngöôøi ñöôïc chaêm soùc 

Nhu caàu tình caûm vaø giao tieáp Yeâu caàu cô baûn veà tình baïn vaø söï maõn nguyeän 

O 
OÁng tieáp thöùc aên Loaïi oáng ñaëc bieät ñöa vaøo daï daøy ñeå cung caáp chaát 

dinh döôõng 

OÁng thoâng beân trong OÁng gaén vaøo baøng quang ñeå thoâng nöôùc tieåu 
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OÂng thoâng tieåu OÁng gaén vaøo baøng quang ñeå thoâng nöôùc tieåu 

OÙi möûa Noân nhöõng thöù trong bao töû ra khoûi mieäng  

P 

Phaàn loài xöông Caùc nôi treân cô theå coù xöông naèm gaàn beà maët da vaø 
nhoâ ra, nhö xöông khuyûu tay, ñaàu goái vaø vai 

Phaân Chaát caën baõ cuûa cô theå thaûi ra töø ruoät   

Phaân Phaân, ñaïi tieän 

Phaân tích nöôùc tieåu Caùc xeùt nghieäm nöôùc tieåu giuùp chaån ñoaùn 

Phaïm vi cöû ñoäng Khoaûng caùch cöû ñoäng cuûa khôùp xöông 

Phaûi naèm treân giöôøng (Naèm moät choã) Naèm treân giöôøng 

Phaûn öùng phuï, hieäu öùng phuï Phaûn öùng phuï vaø thöôøng khoâng mong muoán cuûa moät 
loaïi thuoác hay caùch ñieàu trò 

Phong tuïc, taäp quaùn Thoâng leä hoaëc tín ngöôõng laâu ñôøi, caùch thöùc laøm vieäc 

Phöông caùch hoïc taäp Caùch thöùc söû duïng caùc giaùc quan ñeå hoïc taäp 

Phuø Söng, giöõ dòch trong moâ, thöôøng gaëp ôû maét caù chaân, 
chaân hay baøn tay 

Phuû nhaän Töø choái chaáp nhaän 

Q 

Quan heä caù nhaân Caùc moái quan heä cuûa con ngöôøi 

Quan saùt/Söï quan saùt Theo doõi nhöõng thay ñoåi veà tình traïng 

Quaûn Lyù Vieân Hoà Sô Ngöôøi giuùp thaân chuû ñònh roõ nhöõng dòch vuï caàn thieát, 
ghi vaøo keá hoaïch chaêm soùc vaø quaûn lyù dòch vuï chaêm 
soùc thöôøng xuyeân 

Quy trình Caùc böôùc thích hôïp khi laøm moät ñieàu gì ñoù 

Quyeàn Lôïi Caùc chuaån möïc phaùp lyùùù, luaät phaùp vaø ñaïo ñöùc, ví duï 
nhö quyeàn rieâng tö, quyeàn töø choái trò lieäu y teá 

Quyeát ñoaùn Xöû söï töï tin, khoâng sôï noùi nhöõng ñieàu mình muoán hay 
tin töôûng 

R 

Ranh giôùi ngheà nghieäp Nhöõng giôùi haïn thích  hôïp trong quan heä ngheà nghieäp 

Rieâng tö Traùnh nhìn khi giuùp chaêm soùc caù nhaân hay khoâng noùi 
veà caùc vaán ñeà rieâng cuûa thaân chuû  

Roái loaïn caûm xuùc löôõng cöïc Coøn ñöôïc goïi laø chöùng höng-traàm caûm, moät roái loaïn 
caûm xuùc gaây ra nhöõng côn kích ñoäng, höng phaán vaø 
nhöõng côn buoàn phieàn hoaëc traàm caûm 

Ruoät Ruoät 
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S 

Sinh hoaït haøng ngaøy (ADLs) Caùc hoaït ñoäng chaêm soùc caù nhaân haøng ngaøy, bao goàm 
taém röûa, ñi veä sinh, maëc quaàn aùo, chaûi chuoát, veä sinh, 
ñi ñöùng vaø aên uoáng 

Sinh vaät Baát kyø vaät soáng naøo 

Soác Tình traïng suy suïp do giaûm löôïng maùu hay haï huyeát 
aùp, thöôøng gaây ra do nhöõng toån thöông nghieâm troïng 
nhö xuaát huyeát hay bò boûng ôû nhieàu nôi treân cô theå; 
cung coù theå do moät chaán ñoäng taâm lyù hay ñau nhöùc 

Soác Insulin Tình traïng do coù quaù nhieàu insulin hay aên quaù ít laøm haï 
raát thaáp löôïng ñöôøng trong maùu 

Soát Nhieät ñoä cô theå treân möùc bình thöôøng 

Söï baøi tieát Quaù trình loaïi tröø chaát thaûi khoûi cô theå bôûi ruoät hay 
baøng quang 

Söï caêng thaúng Traïng thaùi hay suy nghó laøm baïn caûm thaáy thaát voïng, 
giaän döõ, hay lo laéng 

Söï caùch ly Taùch khoûi ngöôøi khaùc 

Söï co ruùt Khi moâ cuûa cô bò ruùt laïi do söï co hay lieät, coù theå 
vónh vieãn hay taïm thôøi 

Söï di chuyeån Tieán trình ñi hoaëc di chuyeån 

Söï di ñoäng Caùch moät ngöôøi cöû ñoäng 

Söï haønh hung Söï taán coâng ngöôøi baát hôïp phaùp 

Söï hình dung Thaáy moät ñieàu ñoù trong taâm trí 

Söï hít vaøo Hít phaûi vaät raén hay chaát loûng vaøo phoåi 

Söï hoâ haáp Thôû, goàm hít, thôû vaøo, vaø thôû ra hoaëc thôû khoâng khí ra 

Söï ma xaùt Chaø xaùt moät beà maët leân moät beà maët khaùc 

Söï nhieãm truøng Söï sinh soâi cuûa vi sinh vaät gaây haïi trong cô theå 

Söï phaøn naøn Moät khieáu naïi chính thöùc 

Söï phuïc hoài Khoâi phuïc khaû naêng theå chaát vaø/hoaëc tinh thaàn cuûa 
moät ngöôøi 

Söï roái loaïn Tinh thaàn khoâng chaéc chaén, roõ raøng 

Söï tieâu hoùa Tieán trình cuûa cô theå giuùp chuyeån hoùa thöùc aên veà maët 
cô hoïc vaø hoùa hoïc vaø chuyeån thaønh daïng coù theå vaøo 
doøng maùu vaø ñöôïc söû duïng bôûi teá baøo 

Söï thoaùi hoùa Suy giaûm töø tình traïng bình thöôøng hoaëc tình traïng 
tröôùc ñoù 

Söï thôû ra Thôû khí ra töø phoåi 
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Söï vieâm nhieãm Caùc phaûn öùng cuûa cô theå ñoái vôùi nhöõng toån thöông, söï 
nhieãm truøng, caùc trieäu chöùng goàm ñoû, ñau, vaø/hoaëc 
söng ôû moät nôi naøo ñoù 

Sô cöùu Chaêm soùc caáp cöùu tröôùc khi nhaân vieân y teá tôùi 

Suy dinh döôõng Tình traïng do aên khoâng ñuû hoaëc khoâng coù cheá ñoäng aên 
uoáng toát cho söùc khoûe 

Suy tim xung huyeát (CHF) Tim khoâng ñuû maïnh ñeå bôm maùu khaép cô theå vaø bôm 
yeáu ñeán noãi maùu chaûy ngöôïc vaøo tónh maïch vaø caùc cô 
quan trong cô theå 

Suy yeáu Khoâng hoaït ñoäng chính xaùc 

Suy yeáu nhaän thöùc Laø beänh laøm cho moät ngöôøi khoù coù theå xöû lyù thoâng tin 

T 

Taåy truøng Söû duïng dung dòch taåy traéng hay chaát taåy truøng khaùc 
ñeå dieät vi truøng 

Taêng nhaõn aùp AÙp löïc gia taêng beân trong nhaõn caàu 

Tai bieán maïch maùu naõo (CVA) Xaûy ra khi ngheõn maïch maùu naõo do maùu ñoâng, taéc 
ñoäng maïch hay xuaát huyeát naõo, cuõng goïi laø ñoät quî 
hay lieät naõo 

Taøi lieäu chuû quan Ghi cheùp nhöõng caûm xuùc, aán töôïng hay giaûi thích cuûa 
rieâng mình 

Taøi lieäu khaùch quan Chæ ghi cheùp söï kieän 

Taùo boùn Ñi caàu khoù hoaëc ñau ñôùn, phaân cöùng 

Taùo boùn Phaân khoâ cöùng lôùn khoâng theå baøi tieát ra ngoaøi 

Teá baøo Ñôn vò cô baûn cuûa sinh vaät 

Tieán ñoä Toác ñoä thöïc hieän moät vieäc 

Tieáp xuùc baèng maét Hai ngöôøi nhìn nhau tröïc tieáp 

Tieáp xuùc giaùn tieáp Chaïm vaøo moät vaät ñaõ bò ngöôøi nhieãm beänh sôø vaøo 

Tieáp xuùc tröïc tieáp Laây nhieãm tröïc tieáp töø ngöôøi naøy sang ngöôøi khaùc 

Tieät truøng Quaù trình tieâu dieät taát caû vi sinh vaät, keå caû baøo töû 

Tieåu ñöôøng Type 1— beänh maõn tính cuûa heä noäi tieát, tuïy taïng tieát 
ra ít hay khoâng tieát insulin 

Type 2—Tuïy taïng tieát ra insulin nhöng 
cô theå khoâng söû duïng thích hôïp 

 

Tieåu tieän Quaù trình thaûi nöôùc tieåu ra khoûi baøng quang. 

Tieâu chaûy Löôïng phaân loûng quaù möùc 

Tim-maïch Lieân quan ñeán tim, maùu vaø maïch maùu 

Tín ngöôõng YÙ kieán, caûm nghó vaø quan ñieåm caù nhaân 

Tính chuyeån ñoäng Khaû naêng böôùc ñi vaø di chuyeån 
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Tính duïc Ñaëc tính hay caûm nghæ veà tình duïc 

Tính linh ñoäng Khaû naêng thích öùng hay ñaùp öùng vôùi nhöõng thay ñoåi 
hoaëc gaäp khôùp 

Tính nguyeân veïn cuûa da Da khoâng bò baát kyø toån thöông naøo 

Toäi loãi Caûm giaùc raèng ñieàu gì ñoù laø do loãi cuûa ngöôøi ñoù 

Toån thöông Loeùt 

Toân troïng Toû ra kính troïng ngöôøi khaùc 

Tónh maïch Maïch maùu mang maùu tôùi tim 

Tónh taïi Caùch soáng goàm nhöõng hoaït ñoäng nheï nhaøng trong ñôøi 
soáng haøng ngaøy 

Töông taùc thuoác Söï töông taùc giöõa thuoác vaø chaát khaùc laøm haïn cheá 
hieäu quaû cuûa thuoác nhö mong muoán 

Töù chi baát toaïi Lieät töø coå trôû xuoáng 

Tuûy soáng Moät trong nhöõng cô quan chính cuûa heä thaàn kinh, naèm 
trong xöông soáng vaø mang thoâng tin töø naõo ñeán caùc 
boä phaän khaùc cuûa cô theå vaø töø cô theå trôû veà naõo; cuõng 
coøn ñöôïc goïi laø xöông soáng 

Thaân chuû, beänh nhaân Troïng ñieåm cuûa nhoùm chaêm soùc, ngöôøi caàn söï trôï 
giuùp 

Thao dieãn Cho xem 

Thaønh kieán YÙ kieán aûnh höôûng ñeán xeùt ñoaùn cuûa baïn 

Thieát bò trôï giuùp Coâng cuï giuùp thöïc hieän moät coâng vieäc vaø duy trì hoaëc 
laáy laïi söï ñoäc laäp 

Thieåu naêng Thieáu moät hay nhieàu naêng löïc theå chaát hay tinh thaàn 
thoâng thöôøng cuûa con ngöôøi 

Thieåu naêng phaùt trieån Tình traïng xaûy ra tröôùc tuoåi 18, coù theå keùo daøi suoát ñôøi 
vaø haïn cheá beänh nhaân raát nhieàu trong caùc hoaït ñoäng: 
töï chaêm soùc, giao tieáp, hoïc taäp, vaän ñoäng; vaø/hay töï 
ñònh höôùng.  Chaúng haïn nhö chaäm phaùt trieån trí oùc, 
lieät naõo vaø beänh töï kyû   

Thoâng tin phaûn hoài Phaûn öùng hay ñaùp öùng laïi moät ñieàu gì ñoù 

Thoùi quen Moät vieäc ñöôïc laøm thöôøng xuyeân, ñoâi khi khoâng bieát laø 
ñang thöïc hieän chuùng 

Thuït tröïc traøng Ñöa dòch loûng vaøo tröïc traøng ñeå laøm saïch hay kích 
thích ruoät, hoaëc truyeàn thuoác hay moät trò lieäu khaùc 

Thuoác khoâng coøn ñaëc quyeàn Loaïi thuoác khoâng coøn thuoäc quyeàn sôû höõu hay kieåm 
soaùt cuûa moät coâng ty 

Thuoác lôïi tieåu Thuoác taêng cöôøng baøi tieát nöôùc tieåu 

Thuoäc naõo Lieân quan tôùi naõo 

Thuoäc phoåi Lieân quan ñeán phoåi 
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Thuoäc taâm lyù Lieân quan ñeán trí tueä cuûa moät ngöôøi 

Thuoäc taâm lyù-xaõ hoäi Lieân quan ñeán tình traïng caûm xuùc, taâm lyù vaø giao tieáp 
cuûa moät caù nhaân 

Thuoäc tinh thaàn Lieân quan ñeán tinh thaàn, linh hoàn, ñaáng thieâng lieâng, 
toân giaùo 

Thuoäc veà mieäng Baát cöù caùi gì lieân quan ñeán mieäng 

Thuû Tuïc UÛy Nhieäm Ngöôøi Chaêm Soùc Khi moät RN giao nhieäm vuï chaêm soùc cho caùc NACs vaø 
NARs ñuû trình ñoä chuyeân moân 

Traàm caûm “Taâm traïng keùm”, coù theå cho thaáy söï maát höùng thuù vôùi 
caùc hoaït ñoäng thoâng thöôøng hoaëc thay ñoåi veà vò giaùc 
hay giaác nguû, coù theå theå hieän caûm giaùc thaát voïng, voâ 
duïng hay yù nghó töï töû 

Trieäu chöùng Baèng chöùng veà beänh, roái loaïn hay tình traïng söùc khoûe 

Trình ñoä nghieäp vuï Tuaân theo chuaån möïc cao ñoái vôùi tö caùch caù nhaân 

Trò lieäu Thuoác hay hoaït ñoäng nhaèm giuùp phuïc hoài hay chöõa 
khoûi moät ngöôøi beänh 

Troïng löôïng Ño söùc naëng 

Trôï giuùp di chuyeån Duïng cuï giuùp thaân chuû ñi boä vaø di chuyeån deã hôn, nhö 
gaäy hay khung taäp ñi 

Trôï giuùp duøng thuoác Giuùp thaân chuû duøng thuoác, bao goàm daën doø, ñöa loï 
thuoác, môû loï thuoác, duïng cuï môû thuoác, hoaëc ñaët thuoác 
vaøo tay thaân chuû 

Truyeàn Quaù trình chuyeån moät vaät töø ngöôøi hay nôi naøy sang 
ngöôøi hay nôi khaùc  

Truyeàn nhieãm Deã laây truyeàn töø ngöôøi naøy sang ngöôøi khaùc 

U 

Ung thö Teá baøo bò beänh vaø phaùt trieån khoâng theå kieåm soaùt 
ñöôïc, laây lan vaø huûy hoaïi caùc cô quan vaø moâ khoûe 
maïnh 

UÛng hoä Hoã trôï hoaëc haønh ñoäng vì ai ñoù hay moät ñieàu gì ñoù 

V 

Vaät chuû Thöïc vaät hay ñoäng vaät bò ñoäng, thöïc vaät khaùc soáng 
baùm nhö loaøi kyù sinh 

Vai troø Nhöõng gì moät ngöôøi phaûi  laøm vaø khoâng ñöôïc laøm 

Veä sinh Saïch seõ vaø hôïp veä sinh 

Veä sinh caù nhaân Laøm saïch vaø chaûi chuoát cho moät ngöôøi, goàm chaêm 
soùc toùc, raêng, haøm, caïo raâu, giuõa moùng tay 

Veä sinh mieäng Laøm saïch raêng, mieäng vaø nöôùu raêng 

Veát thöông Moïi thöông toån treân da hay trong cô theå 
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Vi khuaån Vi sinh vaät (vi truøng), coù theå gaây ra beänh taät 

Vi khuaån Salmonella Loaïi vi khuaån vaøo soáng trong buïng qua thöïc phaåm 
hay nöôùc uoáng bò nhieãm baån gaây nhieãm truøng ôû ruoät 
non 

Vi khuaån Ecoli Loaïi vi khuaån vaøo soáng trong buïng qua thöïc phaåm 
hay nöôùc uoáng bò nhieãm baån gaây ra vieâm ruoät non 

Vi ruùt Sinh vaät soáng gaây beänh coù kích thöôùc nhoû nhaát ñöôïc 
bieát 

Vi sinh vaät Vi khuaån gaây beänh, hay sinh theå raát nhoû khoâng thaáy 
ñöôïc baèng maét traàn vaø chæ thaáy baèng kính hieån vi 

Vi truøng Vi sinh vaät soáng raát nhoû nhö vi khuaån, vi ruùt hay naám 

Vieâm gan Beänh gan do nhieãm sieâu vi truøng bao goàm, vieâm gan 
A, B, C vaø loaïi khaùc 

Vieâm phoåi Nhieãm truøng phoåi, trieäu chöùng bao goàm soát, nhöõng 
côn laïnh run vaø ho 

Vuøng nguy hieåm Vuøng nhieät ñoä thích hôïp cho vi truøng phaùt trieån nhanh 
khi nhöõng thöùc aên coù nguy cô oâ nhieãm cao ñöôïc giöõ ôû 
nhieät ñoä naøy 

X 

Xe laên Gheá coù baùnh xe 

Xöông öùc Xöông ngöïc 

Xöông soáng Xöông soáng 

 



  Page 85







  Page 85



Page 296
Common Diseases and Conditions

Vieâm Khôùp

VIEÂM KHÔÙP LAØ GÌ
Vieâm khôùp laø moät beänh maõn tính gaây ñau ôû caùc
khôùp.  Coù nhieàu loaïi vieâm khôùp khaùc nhau caàn
ñieàu trò khaùc nhau.  Caùc loaïi vieâm khôùp chính laø:

Vieâm khôùp xöông maõn tính (OA) – loaïi vieâm khôùp
phoå bieán nhaát aûnh höôûng ñeán caùc khôùp chòu löïc
goàm baøn tay, ngoùn tay, hoâng, ñaàu goái, vaø coät soáng.
OA laøm cöùng vaø ñau ôû caùc khôùp bò aûnh höôûng.

Beänh thaáp khôùp (RA) – moät beänh thoaùi hoùa khôùp
laøm khôùp bò cöùng vaø ñau.  RA coù theå aûnh höôûng tôùi
baát kyø hay toaøn boä caùc khôùp trong cô theå, ñi keøm
vôùi soát, meät moûi, vaø caûm giaùc chung laø khoâng khoûe.
RA coù khaû naêng gaây ra nhieàu toån haïi nhaát, vì noù coù
theå aûnh höôûng ñeán haàu heát khôùp trong cô theå.

Beänh Gout – gaây ra do tích tuï a-xít uric trong cô
theå gaây ñau, ñoû, söng caùc khôùp nhoû, chuû yeáu ôû
ngoùn chaân caùi.

CAÙC DAÁU HIEÄU/TRIEÄU CHÖÙNG

•  ñoû, söng, hoaëc aám khôùp
•  giaûm khaû naêng cöû ñoäng cuûa khôùp
•  laøm ñau vaø/hoaëc cöùng (caùc) khôùp
•  khôùp cöùng vaøo buoåi saùng
•  cöû ñoäng chaäm hôn
•  than ñau nhöùc, hoaëc neù traùnh caùc hoaït ñoäng

CAÙCH ÑIEÀU TRÒ
Muïc tieâu cuûa vieäc ñieàu trò laø laøm giaûm ñau vaø vieâm,
laøm chaäm hoaëc chaën caùc toån haïi cho khôùp, caûi
thieän khaû naêng vaän ñoäng cuûa con ngöôøi.  Coù theå
söû duïng nhieàu caùch ñieàu trò cuøng luùc, bao goàm:

•  uoáng thuoác keâ toa vaø thuoác OTC chöõa ñau vaø
giaûm vieâm;

•  cheá ñoä aên uoáng boå döôõng, giöõ hoaëc giaûm caân
vaø caûi thieän söùc khoûe toång quaùt;

•  nghæ ngôi, ñeå cô theå töï hoài phuïc;
•  taäp theå duïc hoaëc co duoãi, taêng cöû ñoäng caùc

khôùp vaø giaûm caêng cöùng;
•  phaãu thuaät thay khôùp (thöôøng laø hoâng vaø ñaàu

goái); vaø
•  caùc lieäu phaùp ñieàu trò khaùc, bao goàm:

lieäu phaùp noùng vaø laïnh – ñoái vôùi moät soá loaïi
vieâm khôùp, söùc noùng coù theå taïm thôøi laøm
thö giaõn khôùp, ñaëc bieät tröôùc khi taäp theå
duïc.  Ñaép gaïc noùng vaø taém nöôùc aám coù theå
hieäu quaû.  Ñaép gaïc laïnh leân caùc khôùp ñau
ñeå laøm giaûm ñau.
chaâm cöùu – nhieàu ngöôøi bò vieâm khôùp tin
raèng chaâm cöùu laøm giaûm ñau vaø/hoaëc laøm
giaûm caêng thaúng ñi keøm vôùi beänh naøy.
giaûm caêng thaúng – caêng thaúng coù theå aûnh
höôûng tôùi caûm giaùc ñau nhieàu hay ít.  Caùc
nhoùm hoã trôï vaø kyõ thuaät töôûng töôïng, cuøng
vôùi nhöõng phöông caùch khaùc laøm thö giaõn
vaø deã chòu coù theå giuùp giaûm caêng thaúng.
vitamin vaø thaûo döôïc boå sung.
xoa boùp.

NHÖÕNG ÑIEÀU CAÀN TRAÙNH

•  khoâng hoaït ñoäng hoaëc taäp theå duïc quaù möùc
•  duøng thuoác, vitamin hoaëc thaûo döôïc boå sung

khi chöa coù yù kieán baùc só hoaëc uoáng nhieàu laàn
hôn möùc cho pheùp

CAÙCH PHOØNG NGÖØA
Nhieàu tröôøng hôïp khoâng theå phoøng ngöøa ñöôïc.
Muïc tieâu cuûa nhöõng ví duï naøy laø ñeå chaån ñoaùn vaø
ñieàu trò sôùm beänh vieâm khôùp.  Nhöõng tröôøng hôïp
coù theå phoøng ngöøa:

•  duy trì troïng löôïng cô theå;
•  taäp theå duïc thöôøng xuyeân (chuù yù khoâng söû

duïng caùc khôùp quaù möùc);
•  traùnh caùc cöû ñoäng laëp ñi laëp laïi ôû moät khôùp;
•  nghæ ngôi khi caàn; vaø
•  coù cheá ñoä aên uoáng toát cho söùc khoûe vôùi traùi

caây vaø rau caûi, cuøng vôùi vitamin boå sung.
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Vieâm Khôùp

Lôøi Khuyeân Cho Chaêm Soùc Vieân

NHÖÕNG VIEÄC CAÀN THEO DOÕI:
•  taùc duïng phuï cuûa thuoác

NHÖÕNG VIEÄC BAÏN COÙ THEÅ GIUÙP ÑÔÕ:
•  ñeà nghò nghæ ngôi thöôøng xuyeân keát hôïp

vôùi taäp theå duïc
•  khuyeán khích thaân chuû duøng thuoác theo

toa
•  giuùp saép xeáp moâi tröôøng xung quanh

thaân chuû ñeå hoï ñöôïc ñoäc laäp caøng
nhieàu caøng toát

TÌM THEÂM THOÂNG TIN ÔÛ ÑAÂU:
Baùc só cuûa thaân chuû

National Institute of Arthritis and
Musculoskeletal and Skin Diseases
Information Clearinghouse
NIAMS/National Institutes of Health
1 AMS Circle
Bethesda, MD 20892-3675
www.niams.nih.gov/

Arthritis Foundation (National)
1330 West Peachtree Street
Atlanta, GA 30309
1-800-283-7800
www.arthritis.org

Arthritis Foundation
(Washington/Alaska Chapter)
3876 Bridge Way North
Suite 300
Seattle, Washington 98103
1-800-542-0295
E-mail: info.wa@arthritis.org
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Roái Loaïn Caûm Xuùc Löôõng Cöïc

ROÁI LOAÏN CAÛM XUÙC LÖÔÕNG CÖÏC LAØ GÌ
Roái loaïn caûm xuùc löôõng cöïc, coøn ñöôïc goïi laø traàm
caûm höng caûm, laø moät daïng roái loaïn taâm thaàn
nghieâm troïng gaây ra nhöõng thaùi cöïc trong caûm
xuùc, naêng löïc vaø haønh vi.  Ñoù laø beänh maõn tính vaø
bò caû ñôøi.

CAÙC DAÁU HIEÄU/TRIEÄU CHÖÙNG
Vì roái loaïn caûm xuùc löôõng cöïc coù hai giai ñoaïn laø
höng caûm vaø traàm caûm, caùc trieäu chöùng seõ khaùc
nhau tuøy theo chu kyø roái loaïn cuûa hoï.

Caùc daáu hieäu/trieäu chöùng cuûa giai ñoaïn höng caûm
goàm:

•  taâm traïng vui veû cöïc ñoä;
•  taâm traïng caùu kænh vaø/hoaëc giaän döõ;
•  taêng naêng löïc vaø hoaït ñoäng;
•  nhieàu yù töôûng hôn vaø suy nghó nhanh hôn bình

thöôøng;
•  noùi chuyeän nhieàu vaø nhanh hôn bình thöôøng;
•  tin töôûng phi hieän thöïc veà khaû naêng vaø söùc

maïnh con ngöôøi;
•  phaùn ñoaùn keùm;
•  taêng caùc ham muoán vaø hoaït ñoäng tình duïc;
•  ít nguû hôn.

Caùc daáu hieäu/trieäu chöùng cuûa giai ñoaïn traàm caûm
goàm:

•  taâm traïng “buoàn raàu”;
•  giaûm naêng löïc vaø hoaït ñoäng;
•  thay ñoåi söï theøm aên (aên nhieàu hoaëc ít hôn);
•  thay ñoåi thoùi quen nguû (nguû nhieàu hay ít hôn);
•  boàn choàn vaø caùu kænh;
•  ít noùi hôn, noùi chaäm hôn;
•  ít quan taâm vaø ít tham gia vaøo caùc hoaït ñoäng

bình thöôøng öa thích;
•  giaûm caùc ham muoán vaø hoaït ñoäng tình duïc;
•  caûm giaùc tuyeät voïng vaø bô vô;
•  caûm giaùc toäi loãi vaø voâ duïng;
•  coù quan ñieåm tieâu cöïc;
•  coù yù töôûng töï saùt.

CAÙCH ÑIEÀU TRÒ
Vì khoâng theå chöõa ñöôïc roái loaïn caûm xuùc löôõng
cöïc, muïc tieâu cuûa vieäc ñieàu trò chæ laø kieåm soaùt caùc
trieäu chöùng baèng:
•  thuoác ñieàu trò höng caûm vaø traàm caûm; vaø
•  lieäu phaùp haønh vi vaø caùc nhoùm hoã trôï.

NHÖÕNG ÑIEÀU CAÀN TRAÙNH
•  duøng thaûo döôïc hoaëc thuoác OTC keát hôïp vôùi

thuoác theo toa maø khoâng thaûo luaän tröôùc vôùi
baùc só

CAÙCH PHOØNG NGÖØA
Vì hieän nay chöa tìm ra nguyeân nhaân roái loaïn caûm
xuùc löôõng cöïc, neân chöa coù bieän phaùp phoøng
ngöøa.

LÔØI KHUYEÂN CHO CHAÊM SOÙC VIEÂN

NHÖÕNG VIEÄC CAÀN THEO DOÕI:
•  noùi veà vieäc töï saùt – goïi ngöôøi giuùp ñôõ ngay
•  töï laøm bò thöông hoaëc caùc haønh vi coù theå gaây

haïi ngöôøi khaùc – goïi ngöôøi giuùp ñôõ ngay

NHÖÕNG VIEÄC BAÏN COÙ THEÅ GIUÙP ÑÔÕ:
•  khuyeán khích thaân chuû duøng thuoác theo chæ ñònh
•  khuyeán khích tham gia caùc hoaït ñoäng coù yù nghóa
•  laéng nghe thaân chuû
•  khuyeán khích thaân chuû töï laøm theo khaû naêng

cuûa hoï
•  laøm ñeàu ñaën caùc coâng vieäc haøng ngaøy
•  khuyeán khích thaân chuû choïn cheá ñoä aên uoáng

toát cho söùc khoûe, taäp theå duïc, vaø haïn cheá
uoáng röôïu

TÌM THEÂM THOÂNG TIN ÔÛ ÑAÂU:
Baùc só cuûa thaân chuû

National Alliance for the Mentally Ill
Colonial Place Three
2107 Wilson Boulevard, Suite 300
Arlington, VA 22201-3042
National Helpline: 1-800-950-NAMI
www.nami.org
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UNG THÖ LAØ GÌ
Beänh ung thö phaùt trieån khi caùc teá baøo ôû moät boä
phaän cô theå baét ñaàu taêng tröôûng khoâng theå kieåm
soaùt ñöôïc.  Maëc duø coù nhieàu loaïi ung thö, nhöng
chuùng ñeàu baét ñaàu baèng söï phaùt trieàn khoâng bình
thöôøng cuûa teá baøo.

CAÙC DAÁU HIEÄU/TRIEÄU CHÖÙNG
Coù nhieàu trieäu chöùng lieân quan ñeán nôi beänh ung
thö phaùt trieån trong cô theå (ví duï maùu laãn trong
phaân ôû beänh ung thö ñaïi traøng hoaëc thôû doác ôû
beänh ung thö phoåi).  Moät soá beänh ung thö coù theå
khoâng coù trieäu chöùng naøo.  Nhöõng trieäu chöùng sau
ñaây laø phoå bieán ñoái vôùi haàu heát beänh ung thö.

•  soát
•  ôùn laïnh
•  ñoå moà hoâi veà ñeâm
•  suït caân
•  chaùn aên
•  meät moûi

CAÙCH ÑIEÀU TRÒ
Caùc caùch ñieàu trò coù theå ñöôïc tieán haønh rieâng leû
hoaëc phoái hôïp, tuøy theo loaïi ung thö vaø tình traïng
cuûa beänh nhaân.  Caùch ñieàu trò bao goàm:

•  phaãu thuaät - neáu ung thö coøn naèm moät choã vaø
chöa di caên, phaãu thuaät coù theå caét boû toaøn boä
hoaëc moät phaàn ung thö.

•  xaï trò - chieáu vaø tieâu dieät caùc teá baøo ung thö ôû
moät vuøng nhaát ñònh cuûa cô theå.  Xaï trò cuõng coù
theå aûnh höôûng tôùi caùc teá baøo bình thöôøng.

•  hoùa trò - moät soá loaïi thuoác coù theå tieâu dieät caùc
teá baøo trong cô theå, caû teá baøo ung thö laãn bình
thöôøng.

•  thuoác - ñöôïc söû duïng ñeå ñieàu trò caùc trieäu
chöùng ung thö vaø taùc duïng phuï cuûa ñieàu trò
(nhö ñau ñôùn, soát, nhieãm truøng, vaø/hoaëc buoàn
noân).

•  caùc lieäu phaùp ñieàu trò khaùc - rieâng leû hoaëc phoái
hôïp vôùi caùc choïn löïa treân, bao goàm:

♦  chaâm cöùu;
♦  vitamin, khoaùng chaát, vaø thaûo döôïc;
♦  dinh döôõng;
♦  thuoác; vaø
♦  nieàm tin vaøo vieäc khoûi beänh.

NHÖÕNG ÑIEÀU CAÀN TRAÙNH

•  huùt hoaëc nhai thuoác laù
•  thöïc phaåm coù nhieàu chaát beùo
•   nhöõng ngöôøi maéc beänh laây nhieãm – heä mieãn

dòch cuûa nhöõng ngöôøi bò beänh ung thö thöôøng
khoâng hoaït ñoäng toát, neân hoï coù khaû naêng
nhieãm beänh cao hôn

CAÙCH PHOØNG NGÖØA
Moät soá daïng ung thö laø heä quaû cuûa tieàn söû gia
ñình (gien).  Duø khoâng theå phoøng ngöøa chuùng,
nhöng caàn phaùt hieän sôùm ñeå ñieàu trò kòp thôøi.  Caùc
noã löïc phoøng ngöøa ung thö bao goàm:

•  traùnh uoáng quaù nhieàu röôïu, phôi naéng, vaø
thuoác laù;

•  coù cheá ñoä aên uoáng toát cho söùc khoûe, ít chaát
beùo, duøng nhieàu traùi caây vaø rau cuû;

•  duy trì troïng löôïng cô theå khoûe maïnh;
•  thöôøng xuyeân taäp theå duïc;
•  thöôøng xuyeân khaùm baùc só; vaø
•  traùnh oâ nhieãm moâi tröôøng, nhö hít phaûi khoùi

thuoác vaø khoùi xe.

Ung Thö

LÔØI KHUYEÂN CHO CHAÊM SOÙC VIEÂN
NHÖÕNG VIEÄC CAÀN THEO DOÕI:
•  ñau
•  nhieãm truøng
•  suït caân
•  roái loaïn
•  traàm caûm

NHÖÕNG VIEÄC BAÏN COÙ THEÅ GIUÙP ÑÔÕ:
•  khuyeán khích thaân chuû taäp theå duïc, nghæ

ngôi thöôøng xuyeân, aên uoáng coù dinh döôõng,
vaø uoáng nöôùc

•  cung caáp nhöõng thöù mang laïi thoaûi maùi, giaûm
ñau ñôùn

•  nhaïy caûm vôùi traïng thaùi theå chaát vaø tinh thaàn
cuûa thaân chuû

TÌM THEÂM THOÂNG TIN ÔÛ ÑAÂU:
Baùc só cuûa thaân chuû

The American Cancer Society
1-800-ACS-2345
www.cancer.org
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Ñuïc Thuûy Tinh Theå

ÑUÏC THUÛY TINH THEÅ LAØ GÌ
Beänh ñuïc thuûy tinh theå laø söï vaån ñuïc trong thuûy
tinh theå laøm giaûm thò löïc.  Haàu heát beänh ñuïc thuûy
tinh theå coù lieân quan ñeán tuoåi taùc.  Beänh ñuïc thuûy
tinh theå xaûy ra ôû moät hay caû hai maét.  Vì beänh ñuïc
thuûy tinh theå phaùt trieån chaäm, thò löïc seõ ngaøy caøng
keùm ñi.

CAÙC DAÁU HIEÄU/TRIEÄU CHÖÙNG

•  môø maét hoaëc maét keùo maây
•  ñeøn coù theå trôû neân quaù saùng, nhö moät tia choùi

– coù theå xuaát hieän vaàng haøo quang quanh
ngoïn ñeøn

•  khoâng thaáy maøu saéc do quaù choùi
•  taàm nhìn ban ñeâm keùm
•  thöôøng xuyeân thay ñoåi maét kieáng hoaëc kính tieáp

xuùc troøng maét

CAÙCH ÑIEÀU TRÒ
Ñieàu trò sôùm bao goàm:

•  thay ñoä kieáng maïnh hôn theo chæ ñònh cuûa baùc
só;

•  aùnh saùng toát hôn;
•  kieáng choáng choùi vaø kieáng maùt; vaø
•  söû duïng kieáng phoùng ñaïi.

Sau khi ñaõ thöû caùc caùch treân, chæ coøn caùch ñieàu trò
duy nhaát laø phaãu thuaät.  Neáu thaân chuû ñuïc thuûy
tinh theå ôû caû hai maét, moãi laàn chæ coù theå phaãu thuaät
moät maét ñeå coù thôøi gian laønh veát thöông giöõa caùc
laàn phaãu thuaät.

NHÖÕNG ÑIEÀU CAÀN TRAÙNH

•  ñeøn saùng
•  laùi xe ban ñeâm

CAÙCH PHOØNG NGÖØA

•  mang kieáng maùt ñaëc bieät khi ra ngoaøi ñeå choáng
caùc tia töû ngoaïi B (UVB)

•  traùnh huùt thuoác
•  traùnh uoáng röôïu quaù möùc

LÔØI KHUYEÂN CHO CHAÊM SOÙC VIEÂN

NHÖÕNG VIEÄC CAÀN THEO DOÕI:
•  neáu thaân chuû ñaõ phaãu thuaät, sau phaãu thuaät

seõ bò ñau
•  caùc nguy cô ñi laïi trong nhaø – baûo ñaûm caùc loái

ñi thoaùng

NHÖÕNG VIEÄC BAÏN COÙ THEÅ GIUÙP ÑÔÕ:
•  tìm cho thaân chuû saùch baùo coù chöõ in lôùn
•  baûo ñaûm caên nhaø coù ñuû aùnh saùng
•  trôï giuùp thaân chuû ñi laïi khi caàn, ñaëc bieät ôû

nhöõng khu vöïc laï hoaëc khoâng baèng phaúng
•  ñeå kieáng maét thaân chuû saïch seõ vaø trong taàm

tay
•  khuyeán khích thaân chuû heïn vaø giöõ caùc cuoäc

heïn khaùm maét

TÌM THEÂM THOÂNG TIN ÔÛ ÑAÂU:
Baùc só cuûa thaân chuû

National Eye Institute
31 Center Drive MSC 2510
Bethesda, MD 20892-2510
(301) 496-5248
www.nei.nih.gov
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Suy Tim Xung Huyeát (CHF)

SUY TIM XUNG HUYEÁT LAØ GÌ
CHF xaûy ra khi tim yeáu ñi, khoâng theå bôm ñuû maùu
ñi khaép cô theå.  Do ñoù, maùu bò öù laïi trong phoåi vaø/
hoaëc caùc boä phaän khaùc cuûa cô theå.  CHF thöôøng
phaùt trieån daàn trong nhieàu naêm nhöng cuõng coù
theå xaûy ra ñoät ngoät.

CAÙC DAÁU HIEÄU/TRIEÄU CHÖÙNG

•  thôû doác
•  ho
•  chaân vaø baøn chaân bò söng
•  taêng caân
•  giaûm söï tænh taùo hoaëc taäp trung
•  caùc vaán ñeà veà giaác nguû
•  choùng maët

CAÙCH ÑIEÀU TRÒ

•  soáng laønh maïnh - ñeå kieåm soaùt moät soá trieäu
chöùng CHF

•  thuoác
♦ thuoác lôïi tieåu hoaëc “vieân thuoác nöôùc” ñeå

giaûm söng
♦ thuoác vieân giaûm huyeát aùp
♦ thuoác vieân laøm tim ñaäp maïnh hôn vaø chaäm

hôn
•  lieäu phaùp oâxy – giuùp thôû
•  ñieàu trò caùc beänh khaùc – ñeå caûi thieän caùc trieäu

chöùng CHF
•  haïn cheá uoáng nöôùc – ñeå traùnh öù nöôùc trong

phoåi

NHÖÕNG ÑIEÀU CAÀN TRAÙNH

•  thöùc aên nhieàu môõ, nhieàu muoái
•  huùt thuoác
•  uoáng röôïu quaù möùc
•  moâi tröôøng quaù noùng hoaëc quaù laïnh

CAÙCH PHOØNG NGÖØA

•   coù cheá ñoä aên uoáng toát cho söùc khoûe (bao goàm
aên ít muoái), taäp theå duïc, haïn cheá uoáng röôïu

•   traùnh huùt thuoác
•   kieåm soaùt chaët cheõ caùc beänh maõn tính khaùc

nhö tieåu ñöôøng hoaëc beänh tim

LÔØI KHUYEÂN CHO CHAÊM SOÙC VIEÂN
NHÖÕNG VIEÄC CAÀN THEO DOÕI:
Caùc trieäu chöùng sau ñaây laø nghieâm troïng
vaø caàn baùo caùo ngay.

•   taêng caân ñoät ngoät
•   ngaøy caøng khoù thôû hôn
•   daáu söng môùi ôû chaân
•   ho hoaëc thôû khoø kheø
•   caàn ñôõ khi ñi nguû hay ngoài daäy
•   ñau ngöïc hoaëc caûm giaùc naëng ngöïc

NHÖÕNG VIEÄC BAÏN COÙ THEÅ GIUÙP ÑÔÕ:
•  khuyeán khích thaân chuû heïn vaø giöõ caùc cuoäc

heïn vôùi baùc só
•  khuyeán khích thaân chuû uoáng thuoác theo toa
•  khuyeán khích thaân chuû choïn cheá ñoä aên uoáng

toát cho söùc khoûe, taäp theå duïc, vaø haïn cheá
uoáng röôïu

•  khuyeán khích thaân chuû maëc quaàn aùo:
   ♦  khoâng quaù chaät – vôù, vôù daøi, giaøy chaät,

v.v... coù theå laøm caûn trôû löu thoâng maùu
   ♦  thích hôïp vôùi thôøi tieát – quaàn aùo seõ laøm

thaân chuû quaù noùng hoaëc quaù laïnh khieán
cô theå laøm vieäc vaát vaû hôn ñeå giöõ ñuùng
nhieät ñoä cô theå

•  giuùp thaân chuû giöõ gìn söùc khoûe khi thöïc hieän
caùc hoaït ñoäng haøng ngaøy

•   löu yù neáu thaân chuû coù hoaëc ñang duøng thuoác
vieân nitroglycerin (NTG)

TÌM THEÂM THOÂNG TIN ÔÛ ÑAÂU:
Baùc só cuûa thaân chuû

National Heart, Lung, & Blood Institute
NHLBI Health Information Center
PO Box 30105
Bethesda, MD 20824-0105
(301) 592-8573
www.nhlbi.nih.gov

American Heart Association
National Center
7272 Greenville Avenue
Dallas, TX 75231
1-800-AHA-USA-1
hoaëc 1-800-242-8721
www.americanheart.org
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PHOÅI TAÉC NGHEÕN MAÕN TÍNH LAØ GÌ
COPD laø caùc beänh phoåi gaây toån haïi cho phoåi laøm
khoù thôû.  Ñöôøng khoâng khí - caùc oáng vaø tuùi khí
vaän chuyeån khí vaøo vaø ra khoûi phoåi – bò chaën moät
phaàn hoaëc toån haïi, khieán khoâng khí khoù vaøo vaø ra.
Huùt thuoác laø nguyeân nhaân haøng ñaàu cuûa COPD.

Caùc loaïi COPD phoå bieán laø beänh traøn khí vaø vieâm
pheá quaûn maõn tính.

CAÙC DAÁU HIEÄU/TRIEÄU CHÖÙNG
•  thôû doác
•  ho dai daúng
•  ñôøm quaù möùc
•  thôû khoø kheø
•  töùc ngöïc
•  söùc chòu ñöïng khi taäp theå duïc giaûm

CAÙCH ÑIEÀU TRÒ
COPD laø beänh khoâng theå chöõa khoûi.  Baùc só cuûa
thaân chuû seõ ñeà nghò caùch ñieàu trò giuùp laøm giaûm
caùc trieäu chöùng vaø giuùp thaân chuû thôû deã hôn.
Muïc tieâu cuûa vieäc ñieàu trò COPD laø:

•  giaûm caùc trieäu chöùng;
•  laøm chaäm söï phaùt trieån cuûa beänh;
•  duy trì hoaït ñoäng cuûa thaân chuû;
•  phoøng ngöøa vaø ñieàu trò caùc vaán ñeà veà thôû; vaø
•  caûi thieän söùc khoûe chung.

Vieäc ñieàu trò COPD coù theå goàm:
•  lieäu phaùp thuoác/maùy hoâ haáp (ñeå môû ñöôøng

khoâng khí vaø giaûm vieâm);
•  lieäu phaùp oâ-xy;
•  taäp theå duïc; vaø
•  coù cheá ñoä aên uoáng ñuû döôõng chaát, ít muoái vaø

uoáng ñuû nöôùc.

NHÖÕNG ÑIEÀU CAÀN TRAÙNH
•  huùt thuoác
•  muoái/muoái natri
•  thöïc phaåm öôùp muoái
•  chaát cafein

CAÙCH PHOØNG NGÖØA
•  traùnh huùt thuoác
•  traùnh hít phaûi khoùi thuoác, khí oâ nhieãm moâi

tröôøng, vaø khoùi xe

Phoåi Taéc Ngheõn Maõn Tính (COPD)

LÔØI KHUYEÂN CHO CHAÊM SOÙC VIEÂN
NHÖÕNG VIEÄC CAÀN THEO DOÕI:

•  hay thôû doác
•  caùc daáu hieäu nhieãm truøng - coù nhieàu ñôøm

hay ñoåi maøu, soát, roái loaïn
•  suït caân
•  caùc daáu hieäu traàm caûm – COPD laøm haïn cheá

nhieàu hoaït ñoäng

NHÖÕNG VIEÄC BAÏN COÙ THEÅ GIUÙP ÑÔÕ:
•  ñeà nghò aên nhieàu böõa aên nhoû, thöôøng xuyeân,

nhieàu dinh döôõng thay vì aên 3 böõa chính
trong ngaøy.  AÊn vaø uoáng coù theå laøm taêng tình
traïng thôû doác vaø gaây khoù chòu cho thaân chuû.

•  traùnh duøng nöôùc hoa, nöôùc hoa hoaëc keo
thôm xòt toùc, vaø caùc höông thôm khaùc coù theå
kích thích phoåi.

•  khuyeán khích hoaït ñoäng vaø nghæ ngôi.
•  duøng goái ñôõ hoaëc naâng ñaàu giöôøng ñeå giuùp

thaân chuû thôû deã hôn.  Thaân chuû bò COPD seõ
khoù thôû khi naèm phaúng.

•  cho uoáng nhieàu nöôùc, neáu baùc só ñoàng yù.
Nöôùc seõ laøm loaõng ñôøm trong phoåi.

•  khuyeán khích thaân chuû chích ngöøa pheá caàu
khuaån moät laàn vaø chích ngöøa cuùm haøng naêm.

•  daønh nhieàu thôøi gian cho caùc hoaït ñoäng.
•  ñöøng huùt thuoác gaàn thaân chuû.

TÌM THEÂM THOÂNG TIN ÔÛ ÑAÂU:
Baùc só cuûa thaân chuû

American Lung Association
61 Broadway, 6th Floor
New York, NY 10006
1-800-LUNGUSA
www.lungusa.org

National Heart, Lung, & Blood Institute
NHLBI Health Information Center
PO Box 30105
Bethesda, MD 20824-0105
(301) 592-8573
www.nhlbi.nih.gov
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CHÖÙNG MAÁT TRÍ LAØ GÌ
Chöùng maát trí laø söï suy giaûm caùc naêng löïc noùi
chung cuûa naõo (trí nhôù, lyù luaän, söï taäp trung, chuù
yù, khaû naêng tröøu töôïng, vaø chöùc naêng ngoân ngöõ),
vaø coù theå bao goàm caùc thay ñoåi tính caùch.  Chöùng
maát trí keùo daøi, khoâng theå hoài phuïc, taêng daàn, nhö
beänh Alzheimer, ñeán moät caùch töø töø.  Caùc chöùng
maát trí tieán trieån khaùc goàm:

•  chöùng maát trí trong beänh maïch maùu, hoaëc nhoài
maùu nhieàu laàn;

•  chöùng Lewy Body;
•  chöùng maát trí do beänh Huntington;
•  chöùng maát trí do beänh Parkinson;
•  beänh Pick;
•  chöùng maát trí do HIV/AIDS; vaø
•  beänh Korsakoff (lieân quan ñeán chöùng nghieän

röôïu).

Caùc chöùng maát trí coù theå hoài phuïc
Ñieàu quan troïng laø theo doõi vaø baùo caùo caùc roái loaïn
ñoät ngoät hoaëc caùc trieäu chöùng maát trí khaùc.  Loaïi
maát trí naøy thöôøng coù theå chöõa ñöôïc baèng xeùt
nghieäm y khoa vaø ñieàu trò thích hôïp.  Nhöõng
nguyeân nhaân coù theå gaây maát trí coù theå phuïc hoài
ñöôïc laø:

•  nhieãm truøng (thöôøng do vieâm phoåi hoaëc nhieãm
truøng ñöôøng tieát nieäu);

•  maát nöôùc/suy dinh döôõng;
•  maát caân baèng caùc chaát ñieän phaân, tieåu ñöôøng

khoâng theå kieåm soaùt, beänh veà tuyeán giaùp,
thaän; vaø

•  do duøng thuoác.

CAÙC DAÁU HIEÄU/TRIEÄU CHÖÙNG
Caùc chöùng maát trí khoâng theå phuïc hoài

•  maát trí nhôù naëng daàn
•  khoâng theå taäp trung
•  giaûm kyõ naêng giaûi quyeát vaán ñeà vaø khaû naêng

phaùn ñoaùn
•  roái loaïn
•  bò aûo giaùc vaø aûo töôûng
•  bieán ñoåi nhaän thöùc
•  khoâng theå nhaän ra vaät hoaëc ngöôøi quen
•  xaùo troän hoaëc thay ñoåi chu kyø nguû-thöùc

Chöùng Maát Trí

•  suy yeáu caùc chöùc naêng vaän ñoäng bao goàm:
    ♦  khoâng coù khaû naêng maëc quaàn aùo ôû nhöõng

luùc cuoái hoaëc laøm nhöõng vieäc khaùc ñeå chaêm
soùc baûn thaân;

    ♦ thay ñoåi daùng ñi/nguy cô bò teù ngaõ; vaø
    ♦ caùc cöû ñoäng khoâng thích hôïp.
•  maát phöông höôùng, bao goàm:
    ♦ ngöôøi, nôi choán, thôøi gian;
    ♦ khoâng gian nhìn; vaø
    ♦ khoâng theå nhaän bieát caùc daáu hieäu chæ nôi

choán.
•  khoâng theå giaûi quyeát vaán ñeà hoaëc hoïc taäp
•  thieáu hoaëc suy yeáu khaû naêng ngoân ngöõ, bao

goàm:
    ♦ khoâng hieåu ngöôøi khaùc ñang noùi gì;
    ♦ khoâng coù khaû naêng ñoïc vaø/hoaëc vieát;
    ♦ khoâng coù khaû naêng noùi;
    ♦ khoâng coù khaû naêng goïi teân ñoà vaät;
    ♦ noùi naêng khoâng thích hôïp; duøng bieät ngöõ

hoaëc sai töø thoâng thöôøng; vaø
    ♦ lieân tuïc laëp laïi caùc nhoùm töø.
•  thay ñoåi tính caùch, bao goàm:
    ♦ deã noåi caùu;
    ♦ khaû naêng kieàm cheá tính khí keùm;
    ♦ lo aâu;
    ♦ khoâng quaû quyeát;
    ♦ töï cho mình laø trung taâm;
    ♦ tính tình cöùng raén;
    ♦ khoâng bieåu hieän caûm xuùc (voâ caûm);
    ♦ caûm xuùc hoaëc haønh vi khoâng thích hôïp;
    ♦ haønh vi tình duïc khoâng thích hôïp; vaø
    ♦ khoâng coù khaû naêng giao tieáp xaõ hoäi hoaëc caù

nhaân.

CAÙCH ÑIEÀU TRÒ
Chöùng maát trí khoâng coù thuoác chöõa trò, muïc tieâu
cuûa vieäc ñieàu trò laø kieåm soaùt trieäu chöùng.  Böôùc
ñaàu tieân laø ñaùnh giaù tình traïng söùc khoûe thaân chuû,
ñeå baûo ñaûm moät caên beänh khaùc hoaëc taùc duïng
phuï cuûa thuoác khoâng laøm taêng söï roái loaïn.
Caùch ñieàu trò coù theå bao goàm:

•  Taïo caùc thay ñoåi veà moâi tröôøng – taïo moät moâi
tröôøng an toaøn, vôùi con ngöôøi vaø caûnh vaät chung
quanh quen thuoäc.
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•  Caùc can thieäp veà haønh vi – cuûng coá caùc haønh vi
neân coù, phaûn öùng thích hôïp vôùi caùc haønh vi thaùch
ñoá, vaø ñoaùn tröôùc caùc nhu caàu cuûa thaân chuû.

•  Thuoác – thuoác ñieàu trò chöùng maát trí ñöôïc chæ
ñònh rieâng bieät cho töøng ñoái töôïng coù theå laøm
chaäm söï phaùt trieån beänh.

NHÖÕNG ÑIEÀU CAÀN TRAÙNH
•  thuoác ñöôïc söû duïng nhö moät kieàm cheá hoùa

hoïc – neân duøng thuoác ñeå ñieàu trò caùc trieäu
chöùng, khoâng phaûi ñeå taïo söï thuaän tieän cho
nhaân vieân.

•  thuoác khoâng ñöôïc baùc só keâ toa, bao goàm OTC
vaø thaûo döôïc.  Nhieàu loaïi thuoác coù taùc duïng
phuï coù theå laøm caùc trieäu chöùng maát trí trôû neân
xaáu hôn, hoaëc laøm taêng caùc trieäu chöùng veà
haønh vi.

CAÙCH PHOØNG NGÖØA
Ngöôøi ta chöa bieát nguyeân nhaân cuûa chöùng maát trí.
Nhieàu nghieân cöùu ñaõ ñöôïc tieán haønh, vôùi caùc yù
töôûng môùi veà nguyeân nhaân gaây beänh.  Moät soá
caùch phoøng ngöøa phoå bieán bao goàm:

•  coù cheá ñoä aên uoáng toát cho söùc khoûe, taäp theå
duïc, haïn cheá uoáng röôïu; vaø

•  reøn luyeän trí oùc qua caùc troø chôi, giaûi oâ chöõ, vaø
caùc vaán ñeà caàn ñoäng naõo.

LÔØI KHUYEÂN CHO CHAÊM SOÙC VIEÂN

NHÖÕNG VIEÄC CAÀN THEO DOÕI:
•  taêng roái loaïn ñoät ngoät, caùc trieäu chöùng haønh

vi taêng leân hoaëc xaáu ñi – ñaây coù theå laø
nhöõng daáu hieäu cuûa tình traïng meâ saûng (tình
traïng caáp tính cuûa roái loaïn taâm thaàn) caàn
ñöôïc ñieàu trò ngay

•  traàm caûm – nhieàu ngöôøi bò chöùng maát trí trôû
neân traàm caûm

•  ñau ñôùn hoaëc khoù chòu – ngöôøi maéc chöùng
maát trí ñoâi khi khoâng theå keå vôùi baïn veà söï
ñau ñôùn hoaëc khoù chòu vaø nhöõng ñieàu naøy
ñöôïc phaûn öùng qua caùc haønh vi

NHÖÕNG VIEÄC BAÏN COÙ THEÅ GIUÙP ÑÔÕ:
•  laéng nghe thaân chuû, cho hoï thôøi gian ñeå nhôù

laïi
•  laøm chaäm laïi vaø daønh nhieàu thôøi gian hôn cho

caùc hoaït ñoäng
•  ñeå thaân chuû töï laøm caøng nhieàu caøng toát
•  ñöøng “ñònh höôùng thöïc teá” cho thaân chuû –

haõy coâng nhaän nhöõng caûm xuùc cuûa hoï
•  neáu thaân chuû ñang traûi qua moät trieäu chöùng

veà haønh vi, haõy coá xaùc ñònh nguyeân nhaân
gaây ra haønh vi ñoù (nhö caùc vaán ñeà veà theå
chaát gaây ñau ñôùn)

•  haõy töï chaêm soùc baûn thaân – baïn phaûi maát
nhieàu coâng söùc vaø kieân nhaãn ñeå saên soùc
ngöôøi bò chöùng maát trí

TÌM THEÂM THOÂNG TIN ÔÛ ÑAÂU:
Baùc só cuûa thaân chuû

Alzheimer’s Association of Washington
12721 30th Avenue NE, Suite 101
Seattle, WA 98125
(206) 363-5500/1-800-848-7097
www.alzwa.org

Chöùng Maát Trí
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Traàm Caûm

TRAÀM CAÛM LAØ GÌ
Traàm caûm laø caûm giaùc buoàn baõ caøng luùc caøng
nghieâm troïng, keùo daøi, khieán con ngöôøi khoâng theå
soáng bình thöôøng ñöôïc.  Traàm caûm ñöôïc phaân loaïi
theo tính chaát nghieâm troïng bao goàm nheï, trung
bình, hoaëc traàm troïng.

Caùc nguyeân nhaân gaây traàm caûm coù theå goàm:
•  tieàn söû veà beänh traàm caûm cuûa gia ñình;
•  maát caân baèng caùc chaát sinh hoùa hoaëc caùc vaán

ñeà theå chaát khaùc trong naõo;
•  chaán ñoäng tình caûm vaø caêng thaúng;
•  beänh trong ngöôøi; vaø
•  caùc beänh veà taâm thaàn khaùc, nhö lo aâu hoaëc

taâm thaàn phaân lieät.

CAÙC DAÁU HIEÄU/TRIEÄU CHÖÙNG
•  buoàn baõ, lo aâu dai daúng, hoaëc traïng thaùi

“troáng roãng”
•  khoùc, chaûy nöôùc maét, hoaëc khoâng theå khoùc
•  caûm giaùc tuyeät voïng, coù toäi hoaëc voâ duïng
•  maát söï höùng thuù, vui veû, hoaëc töø boû caùc sôû

thích vaø/hoaëc caùc hoaït ñoäng xaõ hoäi ñaõ töøng
yeâu thích

•  giaûm söùc löïc, meät moûi
•  khoù taäp trung, hoài töôûng, ñöa ra quyeát ñònh
•  thay ñoåi thoùi quen nguû nghæ
•  thay ñoåi nhieàu caûm giaùc ngon mieäng, daãn ñeán

vieäc taêng caân hoaëc giaûm caân
•  suy nghó veà caùi cheát hoaëc töï saùt, coá töï saùt
•  boàn choàn vaø caùu kænh
•  caùc trieäu chöùng theå chaát keùo daøi khoâng coù

phaûn öùng vôùi vieäc ñieàu trò, nhö nhöùc ñaàu, roái
loaïn tieâu hoùa, vaø/hoaëc ñau maõn tính

CAÙCH ÑIEÀU TRÒ
Möùc ñoä traàm caûm aûnh höôûng ñeán vieäc ñieàu trò vaø
coù theå bao goàm:

•  thuoác choáng suy nhöôïc;
•  taâm lyù trò lieäu hoaëc “lieäu phaùp troø chuyeän”; vaø
•  caùc lieäu phaùp khaùc nhö chaâm cöùu, xoa boùp,

lieäu phaùp aùnh saùng, lieäu phaùp thaûo döôïc, vaø
ñieàu trò baèng megavitamin.

NHÖÕNG ÑIEÀU CAÀN TRAÙNH

•  röôïu vaø caùc loaïi thuoác an thaàn khaùc;
•  caùch ly vôùi xaõ hoäi.

CAÙCH PHOØNG NGÖØA
Khoâng ai bieát nguyeân nhaân hay caùch phoøng ngöøa
beänh traàm caûm.  Caùc yù kieán coù theå giuùp moät ngöôøi
vöôït qua thôøi gian khoù khaên laø:

•  kyõ naêng ñoái phoù toát;
•  moät ngöôøi ñaùng tin caäy ñeå noùi chuyeän;
•  tö vaán tröôùc khi chöùng traàm caûm trôû neân xaáu hôn;
•  caùc thoùi quen soáng laønh maïnh; vaø
•  tình nguyeän hoaëc tham gia caùc hoaït ñoäng nhoùm

ñeå traùnh caùch ly vôùi xaõ hoäi.

LÔØI KHUYEÂN CHO CHAÊM SOÙC VIEÂN
NHÖÕNG VIEÄC CAÀN THEO DOÕI:

•  thaân chuû noùi ñeán töï saùt vaø/hoaëc caùi cheát
•  gia taêng caùc trieäu chöùng
•  taùc duïng phuï cuûa thuoác

NHÖÕNG VIEÄC BAÏN COÙ THEÅ GIUÙP ÑÔÕ:
•  chia coâng vieäc lôùn thaønh nhöõng vieäc nhoû vaø

khuyeán khích thaân chuû coá gaéng laøm heát söùc
mình

•  giuùp thaân chuû ñaët ra vaø ñaït caùc muïc tieâu thöïc teá.
•  khuyeán khích thaân chuû:
      ♦ duy trì vaø tham gia hoaït ñoäng xaõ hoäi
      ♦ tích cöïc vaän ñoäng theå chaát
      ♦ uoáng thuoác theo toa vaø tuaân thuû caùc lieäu

phaùp ñieàu trò
•  laéng nghe vaø hoã trôï

TÌM THEÂM THOÂNG TIN ÔÛ ÑAÂU:
Baùc só cuûa thaân chuû

National Institute of Mental Health (NIMH),
6001 Executive Boulevard, Suite 8184, MSC 9663
Bethesda, MD 20892-9663
Phone: (301) 443-4513
http://www.nimh.nih.gov

Depression and Bipolar Support Alliance (DBSA)
730 North Franklin Street, Suite 501
Chicago, IL 60601-7204
Toll-free: (800) 826-3632
http://www.dbsalliance.org
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THIEÅU NAÊNG PHAÙT TRIEÅN LAØ GÌ
Khoaûng 1.49% daân soá, hoaëc 89,000 treû em vaø
ngöôøi lôùn ôû Bang Washington, ñöôïc chaån ñoaùn laø
thieåu naêng phaùt trieån, vaø caàn caùc dòch vuï cuûa tieåu
bang.

Nguyeân nhaân vaø loaïi thieåu naêng phaùt trieån raát
khaùc nhau.  Döôùi ñaây laø moät soá ví duï.

Chaäm Phaùt Trieån Trí Tueä
Nhöõng ngöôøi chaäm phaùt trieån trí tueä thöôøng gaëp
khoù khaên khi hoïc hoûi nhöõng kieán thöùc phoå thoâng
hoaëc thích nghi vôùi moâi tröôøng.

Hoäi Chöùng Down, nguyeân nhaân phoå bieán nhaát cuûa
söï chaäm phaùt trieån trí tueä, gaây ra bôûi moät nhieãm
saéc theå baát thöôøng taùc ñoäng tôùi söï phaùt trieån cuûa
naõo vaø cô theå.

Nhöõng nguyeân nhaân chaäm phaùt trieån trí tueä khaùc
goàm:

•  caùc beänh laây nhieãm nhö rubella (sôûi);
•  nhieãm ñoäc trong thôøi gian mang thai nhö Hoäi

Chöùng Nhieãm Ñoäc Röôïu ÔÛ Baøo Thai (FAS);
•  caùc yeáu toá moâi tröôøng keùm khi coøn nhoû; vaø/hoaëc
•  toån haïi naõo tröôùc tuoåi möôøi taùm.

Coù söï khaùc bieät lôùn giöõa nhöõng ngöôøi chaäm phaùt
trieån trí tueä vaø moãi ngöôøi seõ coù caùc khaû naêng vaø
nhu caàu khaùc nhau.

Chöùng Baïi Naõo
Chöùng baïi naõo laø moät thuaät ngöõ toång quaùt dieãn taû
caùc roái loaïn maõn tính gaây khoù khaên trong vieäc kieåm
soaùt cöû ñoäng.  Roái loaïn xuaát hieän trong nhöõng naêm
ñaàu ñôøi, vaø noùi chung khoâng xaáu ñi theo thôøi gian.

Nhöõng ngöôøi maéc chöùng baïi naõo bò giôùi haïn trong
vieäc ñieàu khieån cô baép vaø chaân tay.  Coù theå coù söï
caêng cô quaù möùc, cöùng cô theå hoaëc chaân tay, cô
baép bò rung, noùi líu nhíu, caùc cöû ñoäng chaäm vaø
khoâng ñieàu khieån ñöôïc.

Nhöõng ngöôi maéc chöùng baïi naõo raát khaùc nhau veà
caùc khaû naêng vaø thieåu naêng (nhö muø, ñieác, ñoäng
kinh, hoaëc chaäm phaùt trieån trí tueä).  Nhieàu ngöôøi bò
baïi naõo coù trí thoâng minh bình thöôøng hoaëc treân
trung bình.

Thieåu Naêng Phaùt Trieån

Chöùng Ñoäng Kinh
Chöùng ñoäng kinh laø moät roái loaïn naõo, leân côn theo
ñònh kyø.  Nhöõng laàn leân côn laø nhöõng luùc chöùc
naêng naõo bò roái loaïn, laøm thay ñoåi söï chuù yù vaø/hoaëc
haønh vi.  Nhöõng laàn leân côn coù theå lieân quan ñeán:

•  toån thöông naõo (nhö ñoät quî hoaëc toån thöông ñaàu);
•  söï khaùc thöôøng do di truyeàn;
•  tình traïng taïm thôøi, nhö tieáp xuùc hoaëc cai

nghieän ma tuùy, hoaëc möùc ñoä baát thöôøng cuûa
muoái natri hoaëc ñöôøng glucose trong maùu.  Caùc
laàn leân côn seõ khoâng laëp laïi khi vaán ñeà cô baûn
ñöôïc ñieàu chænh.

•  khoâng coù nguyeân nhaân roõ raøng.

Möùc ñoä traàm troïng cuûa caùc trieäu chöùng coù theå thay
ñoåi töø nhöõng caâu noùi meâ ñôn giaûn ñeán maát yù thöùc
vaø co giaät döõ doäi.

Theo Epilepsy Foundation of America, trong 50%
ñeán 80% tröôøng hôïp, coù theå kieåm soaùt thaønh coâng
caùc laàn leân côn baèng thuoác vaø caùch ñieàu trò thích
hôïp.  Nhöõng ngöôøi bò ñoäng kinh cuõng thoâng minh
nhö nhöõng ngöôøi khaùc.  Nam vaø nöõ bò aûnh höôûng
ngang nhau.

Beänh Töï Kyû
Beänh töï kyû laø moät roái loaïn phaùt trieån phöùc taïp
thöôøng xuaát hieän trong 3 naêm ñaàu ñôøi, aûnh höôûng
ñeán söï phaùt trieån bình thöôøng cuûa naõo, daãn ñeán
caùc daïng haønh vi khaùc nhau.  Beänh töï kyû thöôøng
xuaát hieän ôû nam nhieàu hôn nöõ.

Caùc trieäu chöùng coù theå thay ñoåi töø nheï ñeán traàm
troïng bao goàm:

•   giaûm suùt caùc giao tieáp xaõ hoäi (nhö muoán taùch
bieät vôùi xaõ hoäi, traûi qua caùc raéc roái trong giao
tieáp xaõ hoäi, khoâng coù khaû naêng tham gia thoaûi
maùi nhöõng cuoäc ñaøm thoaïi tay ñoâi);

•  giaûm suùt söï giao tieáp baèng lôøi hoaëc khoâng
baèng lôøi (nhö khoâng noùi tieáng naøo, khoâng theå
dieãn ñaït baèng ngoân ngöõ cöû chæ);

 •  Caùc haønh vi bò haïn cheá vaø laëp ñi laëp laïi (nhö khoù
khaên khi hoïc caùc khaùi nieäm tröøu töôïng, khaùi quaùt
thoâng tin, vaø chòu ñöïng caùc thay ñoåi trong cuoäc
soáng haøng ngaøy vaø/hoaëc moâi tröôøng).

Vôùi lieäu phaùp ñieàu trò thích hôïp, nhieàu trieäu chöùng
cuûa beänh töï kyû coù theå ñöôïc caûi thieän, duø haàu heát
vaãn coù moät soá trieäu chöùng trong suoát cuoäc ñôøi cuûa
hoï.
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Thieåu Naêng Phaùt Trieån

CAÙCH ÑIEÀU TRÒ
Muïc tieâu chính cuûa vieäc ñieàu trò cho nhöõng
ngöôøi thieåu naêng phaùt trieån laø phaùt trieån ñaày ñuû
caùc khaû naêng tieàm aån cuûa hoï.  Moät soá söï can
thieäp coù theå bao goàm:

•  lieäu phaùp chöõa beänh baèng lao ñoäng;
•  vaät lyù trò lieäu;
•  lieäu phaùp ngoân ngöõ;
•  giaùo duïc ñeå coù vaø duy trì vieäc laøm;
•  huaán luyeän caùc kyõ naêng soáng.

LÔØI KHUYEÂN CHO CHAÊM SOÙC VIEÂN:
Ngöôøi lôùn khi bò thieåu naêng muoán ñöôïc ñoái xöû
nhö nhöõng ngöôøi ñoäc laäp.  Luoân ñeà nghò nhöõng
vieäc thích hôïp vôùi löùa tuoåi, ñaëc bieät neáu ngöôøi
ñoù khoâng theå tröïc tieáp dieãn ñaït nhöõng ñieàu maø
hoï muoán.

Ngöôøi thieåu naêng coù phaùn ñoaùn raát toát nhöõng gì
hoï coù theå vaø khoâng theå laøm.  Ñöøng quyeát ñònh
thay hoï veà vieäc tham gia baát kyø hoaït ñoäng naøo.

TÌM THEÂM THOÂNG TIN ÔÛ ÑAÂU:
Trang web cuûa Washington State Division of
Developmental Disabilities laø nguoàn thoâng tin boå
sung vaø hoã trôï raát toát.

http://www1.dshs.wa.gov/ddd/index.shtml.

ARC of Washington
2600 Martin Way East, Suite D
Olympia WA  98506
360.357.5596 or toll free at 888.754.8798
www.arcwa.org
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TIEÅU ÑÖÔØNG LAØ GÌ
Cô theå söû duïng moät loaïi kích thích toá goïi laø insulin
chuyeån ñöôøng (glucose) vaøo trong teá baøo cuûa cô
theå ñeå taïo naêng löôïng.  Neáu coù raát ít hoaëc khoâng
coù insulin, (Tieåu Ñöôøng Type 1) hoaëc cô theå khoâng
coøn phaûn öùng phuø hôïp vôùi insulin (Tieåu Ñöôøng
Type 2), teá baøo khoâng coøn nhaän ñöôïc naêng löôïng
caàn thieát vaø glucose tích tuï trong maïch maùu maø
khoâng ñöôïc söû duïng.

Tieåu Ñöôøng Type 1 thöôøng ñöôïc chaån ñoaùn ôû tuoåi
thieáu nieân.  Cô theå taïo ra raát ít hoaëc khoâng taïo ra
insulin vaø caàn tieâm insulin moãi ngaøy.

Tieåu Ñöôøng Type 2 phoå bieán hôn nhieàu vaø xaûy ra
khi cô theå khoâng saûn xuaát ñuû insulin ñeå duy trì
löôïng glucose bình thöôøng trong maùu vaø/hoaëc cô
theå khoâng phaûn öùng toát vôùi insulin.

Tieåu Ñöôøng Type 2 thöôøng xaûy ra khi lôùn tuoåi vaø
ñang taêng leân do soá ngöôøi lôùn tuoåi, beùo phì, vaø
thieáu luyeän taäp theå duïc ôû Myõ ñang taêng.

CAÙC DAÁU HIEÄU/TRIEÄU CHÖÙNG
Tieåu Ñöôøng Type 1

•  hay khaùt nöôùc
•  ñi tieåu thöôøng xuyeân
•  suït caân duø aên ngon mieäng hôn
•  meät moûi
•  buoàn noân/oùi möûa

Tieåu Ñöôøng Type 2
•  hay khaùt nöôùc
•  ñi tieåu thöôøng xuyeân
•  aên ngon mieäng hôn
•  meät moûi
•  môø maét
•  nhieãm truøng laâu laønh

Vì Tieåu Ñöôøng Type 2 phaùt trieån töø töø, moät soá
ngöôøi coù löôïng ñöôøng trong maùu cao khoâng thaáy
coù trieäu chöùng gì.

Khi chaêm soùc ngöôøi bò tieåu ñöôøng, ñieàu quan troïng laø löu
yù caùc trieäu chöùng cuûa löôïng ñöôøng trong maùu cao vaø
thaáp, cuõng nhö caùc vaán ñeà veà da.  Khi khoâng kieåm soaùt
ñöôïc beänh tieåu ñöôøng, maïng soáng coù theå bò ñe doïa.

Tieåu Ñöôøng

Caùc daáu hieäu vaø trieäu chöùng ñöôøng trong maùu thaáp laø:
•  yeáu, run raåy
•  buoàn nguû
•  nhöùc ñaàu
•  roái loaïn
•  choùng maët
•  nhìn hai boùng
•  tim ñaäp nhanh
•  co giaät hoaëc baát tænh

Caùc daáu hieäu vaø trieäu chöùng ñöôøng trong maùu cao laø:
•  hay khaùt nöôùc vaø ñi tieåu nhieàu laàn
•  buoàn noân
•  thôû saâu vaø nhanh
•  ñoùi buïng
•  buoàn nguû
•  maát yù thöùc

CAÙCH ÑIEÀU TRÒ
Beänh tieåu ñöôøng khoâng chöõa trò döùt ñöôïc.  Muïc
tieâu ngaén haïn laø oån ñònh ñöôøng trong maùu.  Muïc
tieâu ñieàu trò daøi haïn laø giaûm caùc trieäu chöùng vaø
phoøng ngöøa caùc bieán chöùng daøi haïn nhö beänh tim
vaø hö thaän.  Moät soá caùch ñieàu trò coù theå bao goàm:

•  aên kieâng
Muïc tieâu cuûa thaân chuû bò tieåu ñöôøng laø duy trì
cheá ñoä aên kieâng laønh maïnh vaø kieåm soaùt löôïng
ñöôøng trong maùu.  Coù nhieàu loaïi aên kieâng khaùc
nhau ñöôïc ñeà nghò cho beänh tieåu ñöôøng.
Nhöõng ngöôøi bò Tieåu ñöôøng neân nhaän lôøi
khuyeân cuûa baùc só  veà loaïi thöùc aên coù theå aên vaø
loaïi naøo neân traùnh.  Chuyeân gia dinh döôõng
cuõng coù theå giuùp laäp keá hoaïch aên kieâng.  Thoâng
thöôøng, chuyeân gia dinh döôõng coù theå thieát keá
moät chöông trình cuï theå veà caùc nhu caàu thuoác
men vaø caùc thöùc aên thaân chuû neân duøng.

  Neân khuyeán khích thaân chuû maéc beänh tieåu ñöôøng:
  •  coù cheá ñoä aên kieâng caân ñoái;
  •  traùnh hoaëc haïn cheá caùc loaïi môõ baõo hoøa;
  •  giöõ vai troø tích cöïc trong vieäc tìm hieåu caùc yeáu

toá cô baûn cuûa vieäc dinh döôõng toát vaø aûnh
höôûng cuûa chuùng vôùi löôïng ñöôøng trong maùu;

  •  kieåm soaùt troïng löôïng cô theå;
  •  taäp theå duïc;
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•  aên ñuùng giôø;
•  coù keá hoaïch ñoái phoù khi ñöôøng trong maùu quaù

thaáp hoaëc quaù cao;
•  haïn cheá uoáng röôïu;
•  haïn cheá duøng thöïc phaåm cheá bieán;
•  kieåm soaùt löôïng carbohydrates aên vaøo.

•  thuoác - ngöôøi bò Tieåu Ñöôøng Type 1 phaûi tieâm
insulin haøng ngaøy, ñoâi khi nhieàu laàn trong ngaøy.
Nhöõng ngöôøi bò Tieåu Ñöôøng Type 2 thöôøng
uoáng thuoác haøng ngaøy ñeå taêng vieäc saûn xuaát
insulin hoaëc söï nhaïy caûm cuûa cô theå vôùi
insulin.

•  taäp theå duïc - giuùp kieåm soaùt ñöôøng trong maùu,
giaûm caân, vaø huyeát aùp cao.  Ngöôøi bò tieåu
ñöôøng neân kieåm tra vôùi baùc só tröôùc khi baét
ñaàu moät chöông trình luyeän taäp theå duïc.

CAÙCH PHOØNG NGÖØA

•  Tieåu Ñöôøng Type 1 ñöôïc cho laø do di truyeàn,
vaø khoâng theå phoøng ngöøa ñöôïc.

•   Ngöôøi bò Tieåu Ñöôøng Type 2 thöôøng beùo phì
vaø coù theå khoâng hoaït ñoäng theå chaát.  Vieäc
phoøng ngöøa coù theå goàm:

   ♦  khuyeán khích cheá ñoä aên uoáng toát cho söùc
khoûe ít ñöôøng, ít môõ, aên traùi caây, rau caûi
töôi, nhieàu nguõ coác; vaø

   ♦  thöôøng xuyeân taäp theå duïc.

American Diabetes Association ñeà nghò taát caû ngöôøi
lôùn phaûi khaùm tieåu ñöôøng ít nhaát ba naêm moät laàn.
Ngöôøi coù nguy cô cao phaûi ñöôïc khaùm thöôøng
xuyeân hôn.

Tieåu Ñöôøng (tieáp theo)

LÔØI KHUYEÂN CHO CHAÊM SOÙC VIEÂN
NHÖÕNG VIEÄC CAÀN THEO DOÕI:

•  caùc daáu hieäu/trieäu chöùng ñöôøng trong maùu
thaáp hoaëc cao

•  beänh veà da, ñaëc bieät ôû chaân vaø baøn chaân

NHÖÕNG VIEÄC BAÏN COÙ THEÅ GIUÙP ÑÔÕ:
•  khuyeán khích löïa choïn cheá ñoä aên uoáng toát cho

söùc khoûe vaø aên ñeàu ñaën
•  khuyeán khích thaân chuû thöôøng xuyeân theo doõi

ñöôøng trong maùu, neáu coù lôøi khuyeân cuûa baùc só
•  bieát keá hoaïch cuûa thaân chuû seõ laøm gì khi

ñöôøng trong maùu quaù thaáp hoaëc quaù cao
•  khuyeán khích thaân chuû uoáng thuoác theo toa
•  giuùp thaân chuû kieåm tra baøn chaân haøng ngaøy
•  khuyeán khích thaân chuû traùnh maëc quaàn aùo haïn

cheá löu thoâng maùu, nhö vôù hoaëc vôù daøi co giaõn
chaät

•  khuyeán khích thaân chuû mang giaøy vöøa chaân, vaø
kieåm tra caùc vieân ñaù nhoû hoaëc nhöõng vaät khaùc
trong giaøy

•  khuyeán khích thaân chuû ñeo voøng tay hoaëc voøng
coå Baùo Ñoäng Tieåu Ñöôøng

NHÖÕNG ÑIEÀU CAÀN TRAÙNH
•  huùt thuoác – laøm giaûm tuaàn hoaøn maùu, ñaëc bieät

ñoái vôùi baøn chaân
•  röôïu – coù nhieàu ñöôøng, vaø khoâng coù caùc chaát

dinh döôõng khaùc – “khoâng calo” gaây ñöôøng
trong maùu cao

•  thöùc aên vaët – coù nhieàu ñöôøng, natri, vaø môõ

TÌM THEÂM THOÂNG TIN ÔÛ ÑAÂU:
Baùc só cuûa thaân chuû

American Diabetes Association
ATTN: National Call Center
1701 North Beauregard Street
Alexandria, VA 22311
(800) 342-2383
www.diabetes.org

The National Diabetes Information Clearinghouse
One Information Way
Bethesda, MD 20892-3560
(800) 860-8747
http://diabetes.niddk.nih.gov
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TAÊNG NHAÕN AÙP LAØ GÌ
Beänh taêng nhaõn aùp laø caùc loaïi beänh laøm tích tuï
chaát loûng trong maét, gaây toån haïi daây thaàn kinh thò
giaùc, daãn ñeán maát thò löïc vaø muø.  Coù nhieàu loaïi
taêng nhaõn aùp khaùc nhau.

CAÙC DAÁU HIEÄU/TRIEÄU CHÖÙNG
Nhieàu ngöôøi bò beänh taêng nhaõn aùp maõn tính
khoâng coù trieäu chöùng gì cho ñeán khi thò löïc bò maát.

Beänh taêng nhaõn aùp goùc ñoùng caáp tính ñeán raát
nhanh, vaø moät soá trieäu chöùng bao goàm:

•  ñau maét;
•  nhöùc ñaàu;
•  quaàng saùng chung quanh ñeøn;
•  con ngöôi nôû ra;
•  maát thò löïc;
•  maét ñoû; vaø
•  buoàn noân vaø oùi möûa.

CAÙCH ÑIEÀU TRÒ

•  Thuoác – thöôøng xuyeân nhoû maét, nhöõng loaïi
thuoác naøy vöøa laøm giaûm chaát loûng trong maét
vöøa laøm raùo chaát loûng.

•  Phaãu thuaät – coù theå taïo nhöõng vuøng ñeå chaát
loûng thoaùt ñi, hoaëc môû laïi nhöõng vuøng thoaùt
chaát loûng.

•  Caùc lieäu phaùp khaùc, söû duïng keát hôïp vôùi caùc
loaïi ñieàu trò khaùc, goàm:

    ♦ cheá ñoä aên uoáng caân baèng toát, coù nhieàu
vitamin vaø khoaùng chaát;

    ♦ thöôøng xuyeân taäp theå duïc; vaø
    ♦ aùp duïng caùc kyõ thuaät thö giaõn.

NHÖÕNG ÑIEÀU CAÀN TRAÙNH
•  nhöõng loaïi thuoác nhaát ñònh, nhö thuoác gaây caûm

laïnh vaø dò öùng
•  chaát cafein

CAÙCH PHOØNG NGÖØA

•  thöôøng xuyeân ñi khaùm maét
•   neáu baïn bò tieåu ñöôøng hoaëc huyeát aùp cao, haõy

kieåm soaùt nhöõng beänh naøy thaät kyõ

Taêng Nhaõn AÙp

LÔØI KHUYEÂN CHO CHAÊM SOÙC VIEÂN
NHÖÕNG VIEÄC CAÀN THEO DOÕI:

•  maát thò löïc ñoät ngoät
•  ñau maét
•  nhöùc ñaàu traàm troïng

NHÖÕNG VIEÄC BAÏN COÙ THEÅ GIUÙP ÑÔÕ:
•  khuyeán khích thaân chuû uoáng thuoác theo chæ

ñònh
•  taïo moät moâi tröôøng an toaøn, phoøng ngöøa teù ngaõ
•  giuùp thaân chuû coù nhöõng quyeån saùch chöõ to

vaø caùc hoaït ñoäng, saùch ñöôïc ghi aâm, v.v...

TÌM THEÂM THOÂNG TIN ÔÛ ÑAÂU:
Baùc só cuûa thaân chuû

National Eye Institute
National Institutes of Health
2020 Vision Place
Bethesda, MD 20892-3655
301-496-5248
www.nei.nih.gov
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NHOÀI MAÙU CÔ TIM LAØ GÌ
Nhoài maùu cô tim xaûy ra khi löôïng maùu cung caáp
cho moät phaàn cuûa cô tim bò giaûm nghieâm troïng
hoaëc bò ngöng do moät hoaëc nhieàu ñoäng maïch vaønh
bò ngheõn.

CAÙC DAÁU HIEÄU/TRIEÄU CHÖÙNG
Caùc trieäu chöùng nhoài maùu cô tim coù theå khaùc nhau
tuøy moãi ngöôøi.  Nhieàu ngöôøi bò nhoài maùu cô tim
“thaàm laëng”, nghóa laø caùc trieäu chöùng khoâng goàm
söï ñau ñôùn ôû ngöïc, vaø vì theá bò boû qua.  Caùc trieäu
chöùng phoå bieán coù theå goàm:

•  aùp löïc khoù chòu, bò eùp, ñaày, hoaëc ñau ngöïc;
•  ñau hoaëc khoù chòu ôû moät hoaëc caû hai caùnh tay,

löng, coå, haøm, hoaëc bao töû;
•  thôû doác;
•  caûm thaáy khoù tieâu;
•  buoàn noân hoaëc choùng maët;
•  ñoå moà hoâi laïnh;
•  caûm thaáy ñau nheï ñaàu;
•  da nhôït nhaït;
•  caûm thaáy yeáu söùc hoaëc quaù meät; vaø
•  lo laéng voâ côù.

Phuï nöõ thöôøng coù khuynh höôùng ñau ngöïc khoâng
ñieån hình hoaëc than ñau buïng, khoù thôû, buoàn noân,
vaø meät moûi voâ côù.

CAÙCH ÑIEÀU TRÒ
Trong khi hoaëc ngay sau khi nhoài maùu cô tim, nhaân
vieân caáp cöùu coù theå ñöa thuoác cho thaân chuû ñeå laøm
vôõ caùc khoái gaây ngheõn, giaûm ñau, vaø laøm maùu löu
thoâng veà tim trôû laïi.  Thaân chuû coù theå phaûi chòu phaãu
thuaät ñeå caûi thieän löôïng maùu löu thoâng veà tim.

Vieäc ñieàu trò sau côn nhoài maùu cô tim thöôøng taäp
trung vaøo vieäc phoøng ngöøa côn nhoài maùu cô tim
khaùc, vaø bao goàm:

•  thuoác - tuøy theo tình traïng cuûa thaân chuû, coù theå
söû duïng thuoác ñeå phoøng ngöøa caùc khoái maùu
ñoâng trong tim, taêng löu löôïng maùu, giaûm
huyeát aùp vaø/hoaëc cholesterol.

•  thay ñoåi caùch soáng, bao goàm:
   ♦  coù cheá ñoä aên uoáng toát cho söùc khoûe – ít môõ

vaø ñöôøng, nhieàu traùi caây, rau caûi vaø nguõ coác;
   ♦  taêng cöôøng taäp theå duïc;
   ♦ giaûm caân, neáu caàn; vaø

Nhoài Maùu Cô Tim (Chöùng Nhoài Maùu Cô Tim, hoaëc MI)

   ♦ giaûm vaø/hoaëc kieåm soaùt caêng thaúng toát hôn.

CAÙCH PHOØNG NGÖØA

•  traùnh huùt thuoác
•  thöôøng xuyeân taäp theå duïc, duy trì troïng löôïng

cô theå khoûe maïnh
•  aên thöùc aên toát cho söùc khoûe, ít muoái, môõ vaø

nhieàu traùi caây vaø rau caûi
•  kieåm soaùt caêng thaúng
•  giöõ huyeát aùp, ñöôøng trong maùu, vaø möùc

cholesterol toát

LÔØI KHUYEÂN CHO CHAÊM SOÙC VIEÂN
Nhöõng lôøi khuyeân naøy daønh cho thaân chuû ñaõ bò
nhoài maùu cô tim.

NHÖÕNG VIEÄC CAÀN THEO DOÕI:
•  tìm hieåu caùc trieäu chöùng maø thaân chuû ñaõ coù

trong laàn nhoài maùu cô tim gaàn nhaát, vaø theo
doõi nhöõng trieäu chöùng naøy.  Goïi ngay 911
neáu baïn quan saùt thaáy, hoaëc thaân chuû baùo,
nhöõng trieäu chöùng nhoài maùu cô tim naøy hoaëc
nhöõng trieäu chöùng khaùc.

•  quan saùt thaân chuû ñeå khoâng bò gaéng söùc quaù
möùc.  Caêng thaúng taâm lyù vaø lao ñoäng theå chaát
coù theå gaây nhoài maùu cô tim.

NHÖÕNG VIEÄC BAÏN COÙ THEÅ GIUÙP ÑÔÕ:
•  khuyeán khích thaân chuû uoáng thuoác theo toa
•  khuyeán khích thaân chuû heïn vaø giöõ caùc cuoäc

heïn khaùm baùc só
•  nhaéc nhôû thaân chuû nghæ ngôi vaø traùnh laøm

vieäc quaù söùc
•  ñöôïc huaán luyeän veà CPR

TÌM THEÂM THOÂNG TIN ÔÛ ÑAÂU:
Baùc só cuûa thaân chuû

National Women’s Health Information Center (NWHIC)
(800) 994-9662
http://www.4woman.gov/faq/h-attack.htm

American Heart Association
Phone Number(s): (800) 793-2665
http://www.americanheart.org/
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VIEÂM GAN LAØ GÌ
Vieâm gan laø moät beänh ôû gan do vi-ruùt vieâm gan gaây
ra.  Beänh vieâm gan ñöôïc chia theo maãu töï, tuøy theo
nguyeân nhaân vaø trieäu chöùng cuûa beänh.  ÔÛ Hoa Kyø,
haàu heát tröôøng hôïp vieâm gan bao goàm Vieâm gan A,
B, vaø C.  Vieâm gan D vaø E ít phoå bieán hôn.

Vieâm gan A laø chöùng vieâm gan do vi ruùt Vieâm gan
A gaây ra.  Vieâm gan A thöôøng laây töø ngöôøi sang
ngöôøi do aên hoaëc uoáng nhöõng thöù coù chöùa vi-ruùt
Vieâm gan A.  Tieáp xuùc ngaãu nhieân khoâng laây
truyeàn vi-ruùt.  Vieâm gan A thöôøng dieãn ra trong
thôøi gian ngaén.

Vieâm gan B vaø C
Vieâm gan B vaø C thöôøng laây truyeàn do tieáp xuùc vôùi
maùu (töôi hoaëc khoâ) hoaëc caùc dòch cô theå cuûa
ngöôøi coù vi-ruùt Vieâm gan B hoaëc C.

Haàu heát nhöõng ngöôøi bò nhieãm Vieâm gan B seõ khoûi
trong voøng 6 thaùng.  10% soá ngöôøi nhieãm vi-ruùt
Vieâm gan B seõ phaùt trieån thaønh beänh maõn tính, bò
nhieãm suoát ñôøi.  Vieâm gan B maõn tính laøm taêng khaû
naêng gan bò toån haïi vónh vieãn, goàm caû beänh xô gan
(seïo gan) vaø ung thö gan.

Nhieàu ngöôøi nhieãm vieâm gan C khoâng thaáy caùc
trieäu chöùng.  Vieâm gan C thöôøng ñöôïc phaùt hieän
khi kieåm tra maùu khi khaùm söùc khoûe bình thöôøng
hoaëc caùc thuû tuïc y teá khaùc.  Neáu ñaõ nhieãm beänh
trong nhieàu naêm, gan seõ bò seïo vónh vieãn.

Vieâm gan D
Vieâm gan D ñöôïc laây truyeàn do tieáp xuùc vôùi maùu
(khoâ hoaëc töôi) hoaëc caùc dòch cô theå nhöng chæ xaûy
ra neáu ngöôøi ñoù ñaõ bò vieâm gan B.  Vieâm gan D coù
theå laøm taêng möùc ñoä nghieâm troïng cuûa caùc trieäu
chöùng keát hôïp vôùi taát caû hieän töôïng cuûa vieâm gan
B.

Vieâm gan E
Vieâm gan E ñöôïc laây truyeàn qua thöùc aên hoaëc
nöôùc bò nhieãm vaø thöôøng phoå bieán hôn ôû caùc nöôùc
ñang phaùt trieån.

Vieâm Gan A, B, C, D vaø E

CAÙC DAÁU HIEÄU/TRIEÄU CHÖÙNG
Nhieàu ngöôøi khoâng coù caùc trieäu chöùng.  Neáu coù,
caùc trieäu chöùng seõ goàm:

•  vaøng maét;
•  nöôùc tieåu ñuïc;
•  buoàn noân/oùi möûa;
•  soát;
•  meät moûi;
•  chaùn aên;
•  ñau bao töû; vaø
•  ñau cô hoaëc khôùp.

CAÙCH ÑIEÀU TRÒ
Khoâng coù thuoác ñieàu trò Vieâm gan A.  Coù theå laøm
giaûm khoù chòu baèng caùch nghæ ngôi vaø dinh döôõng
thích hôïp.

Coù nhieàu loaïi thuoác ñöôïc keâ toa cho nhöõng ngöôøi
vieâm gan B hoaëc C maõn tính.

Vieäc ñieàu trò vieâm gan D cuõng töông töï nhö vieâm
gan B.

Khoâng coù caùch ñieàu trò cho vieâm gan E.  Vieâm gan
E thöôøng ñöôïc cô theå töï ñieàu trò sau vaøi tuaàn ñeán
vaøi thaùng.

NHÖÕNG ÑIEÀU CAÀN TRAÙNH
•  röôïu hoaëc nhöõng chaát ñoäc haïi cho gan, nhö

acetaminophen (Tylenol)

CAÙCH PHOØNG NGÖØA

•  chích ngöøa (chæ vôùi vieâm gan A vaø B)
•  Globulin mieãn dòch (IG), neáu ñöôïc duøng ngay sau

khi phôi nhieãm, coù theå ngöøa söï phaùt trieån beänh
•  traùnh duøng thöùc aên hoaëc nöôùc khoâng saïch
•  röûa tay thöôøng xuyeân
•  röûa saïch caùc beà maët baån baèng nöôùc taåy hoaëc

chaát taåy truøng
•  sinh hoaït tình duïc an toaøn
•  khoâng duøng chung kim tieâm hoaëc caùc vaät duïng

chaêm soùc caù nhaân (nhö dao caïo hoaëc baøn chaûi
ñaùnh raêng)

•  traùnh duøng nöôùc voøi khi ñi du lòch nöôùc ngoaøi
vaø giöõ veä sinh toát
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LÔØI KHUYEÂN CHO CHAÊM SOÙC VIEÂN

NHÖÕNG VIEÄC CAÀN THEO DOÕI:
•  nöôùc tieåu ñuïc hôn vaø phaân maøu xanh xaùm – ñoù

laø nhöõng daáu hieäu treã cuûa beänh vieâm gan.

NHÖÕNG VIEÄC BAÏN COÙ THEÅ GIUÙP ÑÔÕ:
•   söû duïng caùc kyõ thuaät haïn cheá beänh laây nhieãm

thích hôïp – bao goàm röûa tay vaø giöõ nôi ôû saïch
seõ vaø veä sinh

TÌM THEÂM THOÂNG TIN ÔÛ ÑAÂU:
Baùc só cuûa thaân chuû

Hepatitis Foundation International
(800) 891-0707
www.hepfi.org

Vieâm Gan A, B, C, D vaø E
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HUYEÁT AÙP CAO LAØ GÌ
Huyeát aùp laø löïc trong ñoäng maïch khi tim ñaäp maïnh
(aùp löïc taâm thu hoaëc soá cao nhaát) vaø khi tim nghæ
ngôi (aùp löïc taâm tröông hoaëc soá thaáp nhaát).  Huyeát
aùp cao ñöôïc ñònh nghóa ôû ngöôøi lôùn laø aùp löïc ôû
möùc hoaëc cao hôn 140 ñoái vôùi aùp löïc taâm thu, hoaëc
ôû möùc hoaëc cao hôn 90 ñoái vôùi aùp löïc taâm tröông
(140/90).

CAÙC DAÁU HIEÄU/TRIEÄU CHÖÙNG
Haàu heát nhöõng ngöôøi huyeát aùp cao khoâng thaáy
trieäu chöùng gì vaø chæ bieát khi ñi khaùm beänh vaø ño
huyeát aùp.  Ñoái vôùi nhöõng ngöôøi ñaõ coù trieäu chöùng,
coù theå thaáy:

•  nhöùc ñaàu;
•  môø maét;
•  choùng maët; vaø
•  uø tai.

CAÙCH ÑIEÀU TRÒ
•  soáng laønh maïnh - baèng caùch choïn cheá ñoä aên

uoáng toát cho söùc khoûe, taäp theå duïc vaø haïn cheá
uoáng röôïu, huyeát aùp cao ñoâi khi coù theå kieåm
soaùt ñöôïc maø khoâng caàn ñieàu trò

•  söû duïng thuoác
•  caùc lieäu phaùp ñieàu trò khaùc - thaûo döôïc, chaâm

cöùu, uoáng thuoác, vaø caùc lieäu phaùp khaùc ñöôïc
duøng rieâng reõ hoaëc keát hôïp vôùi nhöõng caùch
ñieàu trò khaùc

NHÖÕNG ÑIEÀU CAÀN TRAÙNH

•  thöùc aên nhieàu môõ, nhieàu muoái
•  huùt thuoác
•  uoáng röôïu quaù nhieàu
•  caêng thaúng
•  phoái hôïp OTC vaø/hoaëc thaûo döôïc vôùi thuoác

theo toa baùc só - noùi vôùi baùc só  tröôùc khi duøng
nhöõng loaïi thuoác naøy

CAÙCH PHOØNG NGÖØA

•  coù cheá ñoä aên uoáng toát cho söùc khoûe, taäp theå
duïc, haïn cheá uoáng röôïu

•  traùnh huùt thuoác
•  giaûm caêng thaúng

Huyeát AÙp Cao (Chöùng Huyeát AÙp Cao hoaëc “HTN”)

LÔØI KHUYEÂN CHO CHAÊM SOÙC VIEÂN
NHÖÕNG VIEÄC CAÀN THEO DOÕI:

•  than nhöùc ñaàu, choùng maët, hoaëc môø maét

NHÖÕNG VIEÄC BAÏN COÙ THEÅ GIUÙP ÑÔÕ:
•  khuyeán khích thaân chuû uoáng thuoác theo chæ

ñònh
•  khuyeán khích thaân chuû heïn vaø giöõ caùc cuoäc

heïn khaùm baùc só
•  khuyeán khích thaân chuû choïn thöùc aên toát cho

söùc khoûe (ít muoái, ít môõ baõo hoøa)
•  khuyeán khích vaø giuùp thaân chuû thöïc hieän caùc

hoaït ñoäng thö giaõn
•  khuyeán khích thaân chuû taäp theå duïc, neáu coù

theå

TÌM THEÂM THOÂNG TIN ÔÛ ÑAÂU:
Baùc só cuûa thaân chuû

High Blood Pressure Organization
PO Box 4965
Baltimore, MD 21220
www.high-blood-pressure.org

National Heart, Lung, & Blood Institute
NHLBI Health Information Center
PO Box 30105
Bethesda, MD 20824-0105
(301) 592-8573
www.nhlbi.nih.gov
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ÑA XÔ CÖÙNG LAØ GÌ
Beänh Ña Xô Cöùng (MS) laø beänh maõn tính, khoâng
theå döï baùo, vaø phaùt trieån ôû heä thoáng thaàn kinh
trung öông, taán coâng vaø phaù huûy caùc moâ naõo vaø
tuûy soáng.  Coù nhieàu daïng MS, nhöng taát caû ñeàu
aûnh höôûng ñeán chöùc naêng thaàn kinh, daãn ñeán caùc
vaán ñeà töø teâ coùng nheï vaø ñi laïi khoù khaên cho ñeán
chöùng baïi lieät vaø muø.

CAÙC DAÁU HIEÄU/TRIEÄU CHÖÙNG
Moät soá ngöôøi coù theå coù caùc trieäu chöùng trong moät
thôøi gian ngaén (taùi phaùt), sau ñoù khoâng thaáy trieäu
chöùng trong moät thôøi gian daøi (thuyeân giaûm).  Moät
soá ngöôøi khaùc coù theå thaáy caùc trieäu chöùng thöôøng
xuyeân vaø chuùng coù theå trôû neân xaáu hôn.  Moät soá
trieäu chöùng phoå bieán goàm:

•  meät moûi;
•  caùc vaàn ñeà veà thò löïc;
•  teâ coùng;
•  choùng maët;
•  baøng quang vaø/hoaëc ruoät hoaït ñoäng baát

thöôøng;
•  cöùng chaân vaø/hoaëc khoù ñi laïi;
•  yeáu söùc;
•  ruøng mình;
•  noùi líu nhíu;
•  caùc vaán ñeà khi nuoát;
•  ñau nhöùc maõn tính;
•  caùc thay ñoåi nhaän thöùc nheï; vaø
•  traàm caûm.

Caùc trieäu chöùng trôû neân xaáu hôn khi thaân chuû meät
(thöôøng vaøo cuoái buoåi chieàu) hoaëc caêng thaúng.
Caùc trieäu chöùng cuõng coù khuynh höôùng xaáu hôn
khi nhieät ñoä cô theå thaân chuû taêng leân.

CAÙCH ÑIEÀU TRÒ
•  Thuoác coù theå laøm giaûm soá laàn vaø möùc ñoä

nghieâm troïng khi taùi phaùt, söï phaùt trieån caùc
choã vieâm môùi, vaø laøm chaäm söï phaùt trieån cuûa
beänh.  Thuoác cuõng coù theå ñöôïc duøng ñeå ñieàu
trò caùc trieäu chöùng (nhö ñau ñôùn).

•  Lieäu phaùp vaät lyù trò lieäu coù theå giuùp thaân chuû
duy trì söùc khoûe vaø söï raén chaéc cuûa cô baép.

Ña Xô Cöùng

•  Lieäu phaùp ngoân ngöõ coù theå chöõa vieäc noùi líu
nhíu vaø khoù khaên khi nuoát.

•  Lieäu phaùp chöõa beänh baèng lao ñoäng coù theå
giuùp thay ñoåi moâi tröôøng thaân chuû ñeå thích öùng
vôùi caùc thay ñoåi vaät lyù cuûa beänh.

•  Lieäu phaùp tö vaán vaø nhoùm hoã trôï coù theå trôï
giuùp veà khía caïnh tình caûm cuûa beänh.

•  Thay ñoåi caùch soáng bao goàm keát hôïp töông
xöùng theå duïc vaø nghæ ngôi, cuøng vôùi cheá ñoä aên
uoáng dinh döôõng.

•  Ñieàu trò baèng steroid lieàu cao, ngaén haïn ñeå
giaûm möùc ñoä vaø thôøi gian taùi phaùt, giaûm thieåu
khaû naêng toån haïi vónh vieãn.

•  Moät soá thaân chuû söû duïng lieäu phaùp khaùc keát
hôïp vôùi caùc ñieàu trò khaùc bao goàm vitamin vaø
boå sung khoaùng chaát, kyõ thuaät thö giaõn, chaâm
cöùu, vaø xoa boùp.

NHÖÕNG ÑIEÀU CAÀN TRAÙNH
•  taém nöôùc noùng, taém hôi, hoaëc caùc moâi tröôøng

coù theå laøm taêng nhieät ñoä cô theå cuûa thaân chuû

CAÙCH PHOØNG NGÖØA
Khoâng coù caùch phoøng ngöøa MS.
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Ña Xô Cöùng

LÔØI KHUYEÂN CHO CHAÊM SOÙC VIEÂN
NHÖÕNG VIEÄC CAÀN THEO DOÕI:

•  soát – thaäm chí moät nhieãm truøng
nhoû cuõng coù theå laøm xuaát hieän
caùc trieäu chöùng

•  caùc trieäu chöùng traàm caûm
•  khoù nuoát

NHÖÕNG VIEÄC BAÏN COÙ THEÅ GIUÙP ÑÔÕ:
•  haõy linh ñoäng.  Ñoâi khi khoâng theå döï baùo MS

– thaân chuû coù theå khoâng laøm ñöôïc coâng vieäc
maø hoï coù theå laøm ngaøy hoâm qua, hoaëc coù theå
laøm ñöôïc vieäc maø hoï caàn giuùp ñôõ tröôùc ñoù.

•  khuyeán khích thaân chuû taäp theå duïc thöôøng
xuyeân, vaø nghæ ngôi ñaày ñuû.

•  khuyeán khích thaân chuû aên thöùc aên dinh
döôõng coù nhieàu chaát xô.  Cheá ñoä aên uoáng toát
söùc khoûe seõ giuùp giöõ heä mieãn dòch khoûe
maïnh, trong khi chaát xô giuùp phoøng ngöøa
chöùng taùo boùn phoå bieán ôû nhöõng ngöôøi bò
chöùng MS.

•  baûo ñaûm nhaø/caên hoä thaân chuû khoâng quaù
noùng.  Söû duïng maùy ñieàu hoøa nhieät ñoä hoaëc
caùc phöông phaùp laøm maùt khaùc ñeå giöõ cho
thaân chuû khoâng quaù noùng.

TÌM THEÂM THOÂNG TIN ÔÛ ÑAÂU:
Baùc só cuûa thaân chuû

Multiple Sclerosis Association of America
National Headquarters
706 Haddonfield Road
Cherry Hill, New Jersey
1-800-LEARN-MS
www.msaa.com
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Loaõng Xöông

LOAÕNG XÖÔNG LAØ GÌ
Beänh loaõng xöông laø caên beänh maø xöông trôû neân
gioøn vaø deã gaõy.  Beänh naøy xaûy ra ôû phuï nöõ nhieàu
hôn nam giôùi, haàu heát ôû hoâng, coät soáng, vaø coå tay
(maëc duø xöông naøo cuõng coù theå gaõy).  Haàu heát
phuï nöõ maéc beänh loaõng xöông ñaõ qua thôøi kyø maõn
kinh nhöng loaõng xöông coù theå ñaõ baét ñaàu sôùm
hôn.

CAÙC DAÁU HIEÄU/TRIEÄU CHÖÙNG
Thöôøng laø khoâng coù trieäu chöùng – loaõng xöông
xaûy ra töø töø theo thôøi gian.  Trieäu chöùng ñaàu tieân
coù theå laø moät xöông bò gaõy do moät chaán thöông
nheï, nhö va vaøo moät vaät gì ñoù.  Caùc trieäu chöùng
khaùc coù theå goàm:

•  ñau (ñaëc bieät ôû phaàn döôùi löng, coå, vaø hoâng),
•  giaûm chieàu cao,
•  daùng ñi “guø löng”.

CAÙCH ÑIEÀU TRÒ

•  Taäp theå duïc - chòu söùc naëng, nhö ñi boä, chaïy
boä, khieâu vuõ, hoaëc luyeän söùc beàn, keå caû taäp taï

•  Boå sung vitamin vaø khoaùng chaát (nhö canxi,
magieâ vaø vitamin D)

•  Dinh döôõng - cheá ñoä aên uoáng toát cho söùc khoûe
coù chaát canxi

•  Thuoác - ñeå giaûm loaõng xöông hoaëc ñau ñôùn,
hoaëc ñeå taêng tæ troïng hoaëc khoái löôïng xöông

NHÖÕNG ÑIEÀU CAÀN TRAÙNH

•  caùc loaïi thuoác coù theå laøm meät moûi (nhöõng loaïi
naøy coù theå laøm taêng nguy cô teù ngaõ vaø gaõy
xöông)

•  huùt thuoác vaø uoáng quaù nhieàu röôïu

CAÙCH PHOØNG NGÖØA

•  naïp canxi haøng ngaøy vaø coù ñuû vitamin D (aùnh
naéng)

•  cheá ñoä aên uoáng toát cho söùc khoûe vaø giaøu canxi
(caùc saûn phaåm söõa, rau caûi xanh, xöông caù,
ñaäu haàm, vaø traùi caây khoâ)

•  taäp theå duïc haøng ngaøy, ñaëc bieät taäp chòu söùc
naëng vaø luyeän söùc beàn (nhö ñi boä, khieâu vuõ,
chaïy boä, taäp taï)

•  hoûi baùc só veà vieäc kieåm tra tæ troïng xöông ñeå
xaùc ñònh nguy cô hieän thôøi

LÔØI KHUYEÂN CHO CHAÊM SOÙC VIEÂN
NHÖÕNG VIEÄC CAÀN THEO DOÕI:

•  an toaøn trong nhaø – baûo ñaûm khoâng coù nguy
cô gaây teù ngaõ

•  ñau nhöùc

NHÖÕNG VIEÄC BAÏN COÙ THEÅ GIUÙP ÑÔÕ:
•  giuùp thaân chuû ñi boä, neáu caàn
•  khuyeán khích thaân chuû mang giaøy vöøa chaân
•  khuyeán khích thaân chuû taäp theå duïc ñeàu ñaën
•  khuyeán khích thaân chuû löïa choïn thöùc aên toát

cho söùc khoûe coù canxi

TÌM THEÂM THOÂNG TIN ÔÛ ÑAÂU:
Baùc só cuûa thaân chuû

National Osteoporosis Foundation
1232 22nd St. NW
Washington D.C. 20037-1292
202-223-2226
http://www.nof.org/
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BEÄNH PARKINSON LAØ GÌ
Beänh Parkinson laø moät roái loaïn naõo bieåu hieän baèng
söï run raåy (ruøng mình) vaø khoù khaên khi ñi laïi, cöû
ñoäng, vaø phoái hôïp hoaït ñoäng.

CAÙC DAÁU HIEÄU/TRIEÄU CHÖÙNG

•  cöùng cô
•  khoù khaên khi co tay vaø chaân
•  maát thaêng baèng
•  ñi “leâ böôùc”
•  cöû ñoäng chaäm
•  khoù khaên khi baét ñaàu di chuyeån
•  ñau nhöùc cô baép
•  khoù nuoát
•  chaûy nöôùc daõi
•  run raåy, hoaëc ruøng mình, bao goàm:
   ♦ trong luùc sinh hoaït (nhöng deã nhaän thaáy

hôn khi nghæ ngôi);
   ♦ coù theå trôû neân nghieâm troïng khi ngaên caûn

caùc hoaït ñoäng;
   ♦ coù theå trôû neân xaáu hôn khi meät moûi hoaëc

caêng thaúng.
•  giaûm khaû naêng dieãn taû neùt maët, goàm:
   ♦ göông maët “voâ caûm”;
   ♦ nhìn chaèm chaèm;
   ♦ khoâng theå ngaäm mieäng; vaø
   ♦ ít chôùp maét.
•  gioïng nheï, ñeàu ñeàu
•  maát kyõ naêng cöû ñoäng thaønh thuïc, bao goàm:
   ♦ khoù khaên khi vieát, chöõ vieát loän xoän;
   ♦ aên uoáng khoù khaên, chaäm chaïp;
   ♦ thöôøng teù ngaõ.
•  taùo boùn
•  chöùng maát trí khi beänh Parkinson phaùt trieån
•  traàm caûm

CAÙCH ÑIEÀU TRÒ
Hieän khoâng theå chöõa ñöôïc beänh Parkinson.  Söï
ñieàu trò taäp trung vaøo vieäc laøm giaûm caùc trieäu
chöùng, vaø coù theå goàm:

•  duøng thuoác ñeå:
    ♦ laøm taêng dopamine trong naõo, caûi thieän cöû

ñoäng vaø thaêng baèng;
    ♦ giaûm ruøng mình;
    ♦ giaûm ñau; vaø
    ♦ ñieàu trò traàm caûm.

Beänh Parkinson

•  caùc nhoùm hoã trôï.
•  dinh döôõng vaø taäp theå duïc - vì nuoát khoù, vaø

thöôøng bò taùo boùn, ngöôøi beänh coù theå khoâng
thích aên nöõa.  Xem Phaàn 8 trang 146 ñeå bieát
thoâng tin veà chöùng khoù nuoát.  Taäp theå duïc,
keøm theo nghæ ngôi thöôøng xuyeân, thaû loûng cô
baép vaø duy trì söï ñoäc laäp.

•   lieäu phaùp ñieàu trò – caùc lieäu phaùp vaät lyù trò lieäu,
lao ñoäng, vaø ngoân ngöõ coù theå trôï giuùp thaân
chuû toái ña hoùa khaû naêng vaø thích nghi vôùi caùc
vieäc laøm thöôøng ngaøy ñeå taêng cöôøng söï ñoäc
laäp.

NHÖÕNG ÑIEÀU CAÀN TRAÙNH

•  caêng thaúng
•  duøng thuoác quaù lieàu

CAÙCH PHOØNG NGÖØA
Vì chöa roõ nguyeân nhaân gaây beänh Parkinson, hieän
khoâng coù phöông phaùp phoøng ngöøa.

LÔØI KHUYEÂN CHO CHAÊM SOÙC VIEÂN
NHÖÕNG VIEÄC CAÀN THEO DOÕI:

•  taùc duïng phuï cuûa thuoác
•  khoù nuoát
•  roái loaïn

NHÖÕNG VIEÄC BAÏN COÙ THEÅ GIUÙP ÑÔÕ:
•  giuùp thaân chuû ñi boä, hoaëc giaùm saùt vaø khuyeán

khích söû duïng caùc thieát bò trôï giuùp caàn thieát
(nhö khung taäp ñi hoaëc gaäy)

•  daønh thôøi gian cho thaân chuû traû lôøi, vaø kieân
nhaãn trong caùc hoaït ñoäng haøng ngaøy

•  khuyeán khích thaân chuû traùnh caêng thaúng, vaø
chaêm soùc theo caùch khoâng gaây caêng thaúng

•  khuyeán khích thaân chuû nghæ ngôi thöôøng xuyeân
•  daønh nhieàu thôøi gian cho vieäc aên uoáng, vaø coá

laøm cho böõa aên chính trôû neân vui veû vaø thö
giaõn

TÌM THEÂM THOÂNG TIN ÔÛ ÑAÂU:
American Parkinson’s Disease Association
10850 Wilshire Blvd., Suite 730
Los Angeles, CA 90024-4319
Phone: 1-800-908-2732
website: http://www.parkinsonsapda.org
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VIEÂM PHOÅI LAØ GÌ
Vieâm phoåi laø beänh nhieãm truøng phoåi.  Haàu heát
tröôøng hôïp laø do vi khuaån gaây ra, nhöng ñoâi khi vi-
ruùt cuõng coù theå gaây beänh.

Vieâm phoåi do hít vaøo xaûy ra khi moät ngöôøi hít
nhöõng chaát ôû daï daøy vaøo phoåi (ñieàu naøy xaûy ra khi
moät ngöôøi ñang bò nuoát khoù).

Nhöõng ngöôøi coù nguy cô vieâm phoåi cao hôn laø
ngöôøi coù caùc beänh maõn tính nhö tieåu ñöôøng, ñau
tim, hoaëc COPD, ñang uoáng thuoác steroid, vaø/hoaëc
nhöõng ngöôøi coù heä mieãn dòch hoaït ñoäng khoâng toát
(nhö nhöõng ngöôøi ñang ñöôïc hoùa trò hoaëc bò HIV/
AIDS).

CAÙC DAÁU HIEÄU/TRIEÄU CHÖÙNG

•  soát
•  ôùn laïnh
•  moâi vaø moùng coù maøu xanh taùi
•  ho coù ñaøm (vieâm phoåi do vi-ruùt coù theå bò ho

khoâ, khoâng ñaøm)
•  thôû doác
•  ñau ngöïc
•  thôû nhanh vaø tim ñaäp maïnh
•  aên khoâng ngon
•  meät moûi
•  ôû thaân chuû lôùn tuoåi, coù theå chæ coù trieäu chöùng

meät moûi vaø roái loaïn

CAÙCH ÑIEÀU TRÒ
Vieäc ñieàu trò tuøy thuoäc vaøo nguyeân nhaân gaây vieâm
phoåi, vaø möùc ñoä nghieâm troïng cuûa noù.  Moät soá
caùch ñieàu trò goàm:

•  duøng thuoác ñieàu trò nhieãm truøng hoaëc chöõa caùc
trieäu chöùng (nhö soát hoaëc ñau);

•  nghæ ngôi;
•  uoáng nhieàu nöôùc;
•  thôû oâ-xy;
•  ho vaø thôû saâu (ñieàu naøy giuùp thoâng ñaøm trong

phoåi, vaø giuùp caùc cô ngöïc khoûe); vaø
•  chaêm soùc ôû beänh vieän.

Vieâm Phoåi

NHÖÕNG ÑIEÀU CAÀN TRAÙNH

•  huùt thuoác
•  uoáng röôïu

CAÙCH PHOØNG NGÖØA

•  tieâm vaêcxin ngöøa Vieâm phoåi vaø ngöøa cuùm
haøng naêm

•  khoâng huùt thuoác
•  coù cheá ñoä aên uoáng toát cho söùc khoûe, taäp theå

duïc, haïn cheá uoáng röôïu

LÔØI KHUYEÂN CHO CHAÊM SOÙC VIEÂN
NHÖÕNG VIEÄC CAÀN THEO DOÕI:

•  caùc trieäu chöùng khoâng khaû quan hôn
khi ñöôïc ñieàu trò

NHÖÕNG VIEÄC BAÏN COÙ THEÅ GIUÙP ÑÔÕ:
•  khuyeán khích thaân chuû uoáng taát caû thuoác theo

chæ ñònh cuûa baùc só.
•  giuùp thaân chuû ngoài daäy vaø di chuyeån loanh

quanh (ñieàu naøy seõ laøm loaõng ñaøm vaø giuùp oâ-
xy ñi vaøo phoåi vaø maùu)

•  röûa tay vaø duøng caùc bieän phaùp haïn cheá beänh
laây nhieãm khaùc ñeå traùnh laây truyeàn beänh

•  khuyeán khích thaân chuû uoáng nhieàu nöôùc vaø
aên thöùc aên boå döôõng

TÌM THEÂM THOÂNG TIN ÔÛ ÑAÂU:
Baùc só cuûa thaân chuû

American Lung Association
1740 Broadway
New York, NY 10019-4374
1-800-LUNG-USA
www.lungusa.org
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TAÂM THAÀN PHAÂN LIEÄT LAØ GÌ
Beänh taâm thaàn phaân lieät laø moät roái loaïn naõo maõn
tính aûnh höôûng ñeán khaû naêng suy nghó roõ raøng
cuûa moät ngöôøi, phaân bieät giöõa nhöõng vieäc thaät vaø
töôûng töôïng, ñieàu khieån caûm xuùc, ñöa ra quyeát
ñònh, vaø quan heä vôùi ngöôøi khaùc.

CAÙC DAÁU HIEÄU/TRIEÄU CHÖÙNG

•  aûo giaùc – nghe caùc gioïng noùi hoaëc nhìn thaáy
nhöõng vaät khoâng coù ôû ñoù

•  aûo töôûng – tin töôûng nhöõng ñieàu khoâng coù thaät
(nhö tin raèng hoï laø Thöôïng ñeá, tin raèng moät
ngöôøi naøo ñoù coù theå ñoïc ñöôïc suy nghó cuûa hoï)

•  suy nghó vaø noùi naêng laãn loän
•  khoù troø chuyeän vôùi ngöôøi khaùc
•  khoâng haøi loøng hoaëc höùng thuù vôùi cuoäc soáng
•  giaûm chuù yù hoaëc ñoäng cô laøm vieäc
•  taâm traïng thay ñoåi

CAÙCH ÑIEÀU TRÒ

•  thuoác - ñeå caân baèng sinh hoùa trong naõo, kieåm
soaùt hoaëc giaûm thieåu caùc trieäu chöùng

•  lieäu phaùp caù nhaân vaø nhoùm hoã trôï
•  nhaäp vieän - khi caùc trieäu chöùng vöôït quaù taàm

kieåm soaùt vaø caàn ñaùnh giaù laïi hoaëc ñieàu chænh
toa thuoác

NHÖÕNG ÑIEÀU CAÀN TRAÙNH

•  chæ duøng thuoác OTC vaø thaûo döôïc theo söï
höôùng daãn cuûa baùc só

•  thuoác baùn treân ñöôøng phoá

CAÙCH PHOØNG NGÖØA
Khoâng ai bieát chính xaùc nguyeân nhaân cuûa beänh
taâm thaàn phaân lieät.  Do khoâng bieát nguyeân nhaân,
caùc phöông phaùp phoøng ngöøa khoâng ñöôïc roõ raøng.

Taâm Thaàn Phaân Lieät

LÔØI KHUYEÂN CHO CHAÊM SOÙC VIEÂN

NHÖÕNG VIEÄC CAÀN THEO DOÕI:
•  caùc bieåu hieän beänh khoâng ñöôïc kieåm soaùt toát
•  haønh vi coù theå gaây nguy hieåm cho thaân chuû

hoaëc ngöôøi khaùc

NHÖÕNG VIEÄC BAÏN COÙ THEÅ GIUÙP ÑÔÕ:
•  khuyeán khích vaø giuùp thaân chuû coù cheá ñoä aên

uoáng toát cho söùc khoûe.
•  khuyeán khích thaân chuû uoáng thuoác theo chæ

ñònh.  Neáu thaân chuû caûm thaáy khoâng caàn
uoáng thuoác, nhaéc hoï lôïi ích cuûa vieäc uoáng
thuoác, vaø nguy cô neáu hoï khoâng chòu uoáng
thuoác.

•  Khi thaân chuû coù caùc trieäu chöùng veà haønh vi,
aûo giaùc vaø/hoaëc aûo töôûng, thì nhöõng ñieàu
ñang xaûy ra laø raát thaät vôùi hoï.  Baûo ñaûm giöõ
bình tónh, noùi vôùi ngöôøi ñoù raèng baïn ñang coá
gaéng hieåu hoï ñang nghó gì, vaø baïn ñang coá
giöõ an toaøn cho hoï.

•  duy trì toát caùc thoùi quen haøng ngaøy.

TÌM THEÂM THOÂNG TIN ÔÛ ÑAÂU:
Baùc só cuûa thaân chuû

National Alliance for the Mentally Ill
Colonial Place Three
2107 Wilson Boulevard, Suite 300
Arlington, VA 22201-3042
National Helpline: 1-800-950-NAMI
www.nami.org
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ÑOÄT QUÎ LAØ GÌ
Ñoät quî xaûy ra khi moät maïch maùu cung caáp maùu
cho naõo bò vôõ hoaëc bò ngheõn.  Trong ít phuùt, teá baøo
thaàn kinh trong vuøng naõo ñoù bò toån haïi vaø cheát.
Phaàn cô theå do phaàn naõo bò toån haïi ñoù ñieàu khieån
seõ khoâng coøn hoaït ñoäng bình thöôøng nöõa.

Chöùng thieáu maùu cuïc boä taïm thôøi (TIA) laø côn ñoät
quî nhoû coù caùc trieäu chöùng töông töï nhö ñoät quî,
nhöng caùc trieäu chöùng cuûa TIA thöôøng qua ñi trong
voøng 10 ñeán 20 phuùt (chuùng coù theå keùo daøi ñeán
24 tieáng).

TIA laø daáu hieäu caûnh baùo cuûa moät côn ñoät quî
khaùc, vì theá thaân chuû caàn ñi khaùm baùc só ngay khi
xaûy ra.

CAÙC DAÁU HIEÄU/TRIEÄU CHÖÙNG
Caùc trieäu chöùng baét ñaàu ñoät ngoät coù theå goàm:

•  teâ coùng, hoaëc tình traïng yeáu ôû maët, caùnh tay,
hoaëc  chaân, ñaëc bieät ôû nöûa thaân ngöôøi;

•  khoù khaên khi nhìn ôû moät hoaëc caû hai maét, nhö
nhìn khoâng roõ, maäp môø, hình ñoâi, hoaëc maát thò
löïc;

•  laãn loän, khoù noùi hoaëc hieåu;
•  khoù ñi laïi, choùng maët, maát thaêng baèng hoaëc khoù

phoái hôïp vaän ñoäng;
•  nhöùc ñaàu nghieâm troïng; vaø
•  maát trí nhôù.

Ngöôøi coù caùc daáu hieäu/trieäu chöùng naøy caàn ñöôïc
ñieàu trò ngay.

CAÙCH ÑIEÀU TRÒ
Sau khi ñieàu trò trong beänh vieän vaø/hoaëc moät trung
taâm phuïc hoài, ñieàu trò taïi nhaø taäp trung vaøo vieäc
phuïc hoài chöùc naêng hoaït ñoäng bình thöôøng vaø
phoøng ngöøa côn ñoät quî khaùc.  Caùch ñieàu trò bao
goàm:

•  taêng cöôøng theå chaát, söû duïng lieäu phaùp ngoân
ngöõ vaø/hoaëc lao ñoäng.

•  phoøng ngöøa ñoät quî trong töông lai baèng caùch
giaûm caùc yeáu toá gaây nguy hieåm laø ñieàu quan
troïng.

   Vì nhieàu ngöôøi bò ñoät quî cuõng coù caùc beänh
maõn tính khaùc (nhö tieåu ñöôøng, huyeát aùp cao,
cholesterol cao, vaø beänh tim), chuû yeáu laø caûi
thieän nhöõng tình traïng ñoù.  Thuoác ñieàu trò
nhöõng beänh maõn tính khaùc coù theå ñöôïc baùc só
keâ toa.

•  thuoác laøm loaõng maùu cuõng coù theå ñöôïc keâ toa,
neáu ñoät quî xaûy ra bôûi ngheõn maïch maùu naõo.

NHÖÕNG ÑIEÀU CAÀN TRAÙNH

•  uoáng röôïu quaù möùc – noàng ñoä röôïu cao seõ
daãn ñeán cao huyeát aùp

•  aên nhieàu muoái, nhieàu môõ – thöùc aên nhieàu môõ
hoaëc muoái laøm taêng huyeát aùp vaø ngheõn ñoäng
maïch

•  huùt thuoác vaø duøng cafein – nhöõng thöù naøy laøm
cô theå caêng thaúng vaø taêng huyeát aùp

CAÙCH PHOØNG NGÖØA
Coù nhieàu caùch laøm giaûm khaû naêng ñoät quî, bao
goàm:

•  traùnh huùt thuoác;
•  coù cheá ñoä aên uoáng toát cho söùc khoûe, ít môõ, ít

muoái, aên nhieàu traùi caây, rau caûi töôi, vaø caùc loaïi
nguõ coác;

•  thöôøng xuyeân taäp theå duïc;
•  uoáng thuoác theo höôùng daãn;
•  thöôøng xuyeân kieåm tra huyeát aùp, vaø ñi baùc só

neáu huyeát aùp quaù cao;
•  duy trì troïng löôïng cô theå khoûe maïnh; vaø
•  giaûm caêng thaúng.

Ñoät Quî, Tai Bieán Maïch Maùu Naõo (CVA), hoaëc Tai Bieán
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LÔØI KHUYEÂN CHO CHAÊM SOÙC VIEÂN
NHÖÕNG VIEÄC CAÀN THEO DOÕI:

•  TIAs.

NHÖÕNG VIEÄC BAÏN COÙ THEÅ GIUÙP ÑÔÕ:
Möùc ñoä chaêm soùc vieân trôï giuùp vaø hoã trôï thaân
chuû tuøy thuoäc vaøo nhöõng chöùc naêng bò aûnh
höôûng cuûa côn ñoät quî.

Vôùi moät beân cô theå bò yeáu:
•  söû duïng nhöõng töø nhö “beân phaûi” hoaëc

“beân traùi”, khoâng söû duïng “beân khoûe” hoaëc
“beân yeáu”;

•  giuùp thaân chuû ñi laïi hoaëc ñoåi choã baèng
caùch naâng ñôõ beân yeáu hôn;

•  giuùp maëc aùo quaàn baèng caùch maëc ôû beân
yeáu tröôùc vaø côûi beân coøn khoûe tröôùc;

•  söû duïng duïng cuï trôï giuùp vaø quaàn aùo thích
hôïp;

•  daønh nhieàu thôøi gian cho baát cöù hoaït ñoäng naøo;
•  ñaûm baûo trong nhaø khoâng coù nguy cô gaây

vaáp ngaõ.
Khoù khaên veà lôøi noùi hoaëc ngoân ngöõ:

•  ñaët caâu hoûi vaø höôùng daãn ñôn giaûn vaø töøng
caâu moät;

•  coá gaéng ñaët caâu hoûi “coù” vaø “khoâng”;
•  duøng caùc hình aûnh minh hoïa, neáu thích hôïp;
•  ñöa thaân chuû buùt chì vaø giaáy neáu hoï coù theå

vieát.
Vôùi tröôøng hôïp khoù nuoát:

•  Xem thoâng tin veà Chöùng Khoù Nuoát ôû caùc
trang 146-147 vaø 272-273.

Hoã trôï veà maët tình caûm:
•   côn ñoät quî coù theå laøm beänh nhaân suy

suïp vaø coù theå gaây thaát voïng, giaän döõ vaø
traàm caûm.  Vieäc hoïc caùch thöïc hieän laïi
coâng vieäc maø hoï ñaõ töøng laøm laø raát khoù
khaên vaø ñoøi hoûi nhieàu thôøi gian.

•   khuyeán khích vaø laïc quan khi thaân chuû coù
tieán boä.

•   khuyeán khích thaân chuû giöõ caùc cuoäc heïn
trò lieäu vaø taäp theå duïc.

TÌM THEÂM THOÂNG TIN ÔÛ ÑAÂU:
Baùc só cuûa thaân chuû

American Stroke Association
National Center
7272 Greenville Avenue
Dallas TX 75231
1-888-4-STROKE

National Stroke Association
9707 E. Easter Lane
Englewood, Co. 80112
Toll Free: 1-800-STROKES

Ñoät Quî, Tai Bieán Maïch Maùu Naõo (CVA), hoaëc Tai Bieán
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TOÅN THÖÔNG NAÕO DO CHAÁN THÖÔNG LAØ GÌ
TBI laø moät toån thöông naõo vónh vieãn do chaán
thöông ôû ñaàu.  Moät toån thöông ñaàu kheùp kín (CHI)
xaûy ra khi ñaàu nhaän moät löïc do va ñaäp vaøo moät vaät
(nhö trong tai naïn xe hôi, teù ngaõ, hoaëc chaán
thöông theå thao, naõo bò va ñaäp tröôùc vaø sau, gaây
chuyeån ñoäng beân trong soï).  Caùc veát nöùt soï hoaëc
chaán ñoäng laø haäu quaû phoå bieán cuûa CHI.

Moät toån thöông ñaàu môû (OHI) laø khi moät vaät laøm vôõ
soï vaø ñi vaøo naõo (nhö veát thöông do ñaïn, toån
thöông khi laøm vieäc, hoaëc phaãu thuaät).

Nhöõng nguyeân nhaân khaùc gaây toån thöông naõo bao
goàm ngöng tim, ñoät quî, phình maïch, nhieãm truøng,
böôùu, vaø suyùt cheát ñuoái.  Nhöõng beänh vaø chaán
thöông naøy coù theå laøm maát nguoàn oâ-xy daãn ñeán
naõo vaø daãn ñeán toån thöông naõo.

CAÙC DAÁU HIEÄU/TRIEÄU CHÖÙNG
Caùc trieäu chöùng phaùt trieån cuûa TBI goàm coù:

Caùc vaán ñeà veà vaän ñoäng – yeáu hoaëc teâ lieät, khoù
giöõ thaêng baèng hoaëc phoái hôïp vaän ñoäng, giaûm söùc
chòu ñöïng, maát khaû naêng kieåm soaùt cöû ñoäng, hoaëc
söï raén chaéc hoaëc cöùng baát thöôøng cuûa cô baép.

Caùc vaán ñeà veà tri giaùc – vieäc taêng, giaûm, hoaëc
hoaøn toaøn maát caûm giaùc nghe, nhìn, neám, ngöûi, sôø,
hoaëc nhaän thöùc vò trí caùc boä phaän cuûa cô theå.

Caùc vaán ñeà veà noùi vaø ngoân ngöõ – khoù hieåu nhöõng
gì nghe ñöôïc hoaëc khoù dieãn ñaït suy nghó, nhôù teân
hoaëc phaùt aâm töø ngöõ.

Caùc vaán ñeà veà nhaän thöùc – maát phöông höôùng,
thôøi gian taäp trung ngaén, maát trí nhôù, saép xeáp loän
xoän, phaùn ñoaùn keùm, kyõ naêng giaûi quyeát vaán ñeà bò
suy giaûm, maát tính linh hoaït vaø maát khaû naêng suy
luaän tröøu töôïng.

Toån Thöông Naõo Do Chaán Thöông (TBI)

Trí nhôù – trong ngaén hoaëc daøi haïn, gaëp trôû ngaïi
khi löu tröõ hoaëc truy xuaát thoâng tin.

Thay ñoåi veà tình caûm vaø tính caùch – tình caûm
khoâng oån ñònh, khaû naêng chòu ñöïng thaát voïng
keùm, caùc haønh vi giao tieáp xaõ hoäi khoâng thích hôïp,
lo aâu, giaän döõ, buoàn baõ, vaø/hoaëc maát loøng töï troïng.

Caùc thay ñoåi theå chaát – maát kieåm soaùt nhieät ñoä cô
theå, nuoát, thay ñoåi chöùc naêng ruoät vaø baøng quang,
thay ñoåi caùch nguû, söùc chòu ñöïng theå chaát vaø tinh
thaàn keùm, deã meät moûi, caàn nghæ ngôi thöôøng
xuyeân hôn.

Ñoäng kinh – coù theå xaûy ra ngay sau khi naõo bò toån
thöông hoaëc sau vaøi thaùng hoaëc vaøi naêm.

CAÙCH ÑIEÀU TRÒ:
TBI coù theå gaây ra nhöõng khoù khaên veà theå chaát, trí
tueä, tình caûm, giao tieáp xaõ hoäi, vaø ngheà nghieäp cho
ngöôøi bò toån thöông.  Nhöõng vaán ñeà naøy coù theå aûnh
höôûng ñeán caû cuoäc soáng hieän taïi, töông lai vaø tính
caùch cuûa ngöôøi beänh.  Vì TBI khoâng theå chöõa khoûi,
caùch ñieàu trò taäp trung vaøo vieäc phuïc hoài vaø trôï
giuùp cho beänh nhaân.  Moät soá caùch ñieàu trò bao goàm:

•  lieäu phaùp ñieàu trò (lao ñoäng, vaät lyù trò lieäu, lôøi
noùi/ngoân ngöõ, giaûi trí);

•  trôï giuùp chaêm soùc caù nhaân;
•  söûa ñoåi laïi nhaø cöûa; vaø
•  caùc dòch vuï hoã trôï gia ñình.

CAÙCH PHOØNG NGÖØA:
Giaûm nguy cô teù ngaõ baèng caùch:

•  thöôøng xuyeân taäp caùc baøi theå duïc veà thaêng
baèng, co duoãi, vaø phoái hôïp vaän ñoäng;

•  giöõ nhaø cöûa goïn gaøng khoâng coù chöôùng ngaïi;
•  baûo ñaûm thuoác khoâng gaây choaùng vaùng hoaëc

aûnh höôûng tôùi söï thaêng baèng;
•  kieåm tra maét thöôøng xuyeân; vaø
•  traùnh uoáng quaù nhieàu röôïu.
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LÔØI KHUYEÂN CHO CHAÊM SOÙC VIEÂN:

NHÖÕNG VIEÄC CAÀN THEO DOÕI:
•  than nhöùc ñaàu hoaëc môø maét
•  caùc trieäu chöùng traàm caûm
•  giaän döõ vaø/hoaëc thaát voïng
•  choùng maët, maát thaêng baèng
•  buoàn noân/oùi möûa

NHÖÕNG VIEÄC BAÏN COÙ THEÅ GIUÙP ÑÔÕ:
•  khuyeán khích thaân chuû thöïc hieän caùc kyõ naêng

moät caùch ñoäc laäp neáu coù theå
•  söû duïng caùc thieát bò trôï giuùp hoaït ñoäng hoaëc

trôï giuùp trí nhôù (nhö caøi ñaët baùo giôø ñeå laøm
vieäc hoaëc laäp keá hoaïch haøng ngaøy)

•  giuùp thaân chuû baét ñaàu vaø/hoaëc hoaøn taát caùc
coâng vieäc ñöôïc yeâu caàu

TÌM THEÂM THOÂNG TIN ÔÛ ÑAÂU:
Baùc só cuûa thaân chuû

Brain Injury Association of America
1-800-444-6443
www.biausa.org

National Association of State Head Injury
Administrators
301-656-3500
www.nashia.org

Toån Thöông Naõo Do Chaán Thöông (TBI)
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LAO LAØ GÌ
TB laø caên beänh laây qua khoâng khí do vi khuaån lao
Mycobacterium gaây ra.  TB thöôøng aûnh höôûng tôùi
phoåi, nhöng noù coù theå taán coâng baát kyø boä phaän
naøo cuûa cô theå.

CAÙC DAÁU HIEÄU/TRIEÄU CHÖÙNG
Nhieàu ngöôøi bò nhieãm TB khoâng bao giôø phaùt trieån
döông tính vôùi beänh.  Ngöôøi cao tuoåi vaø/hoaëc caù
nhaân coù heä thoáng mieãn dòch yeáu coù nguy cô phaùt
trieån beänh cao hôn hoaëc taùi kích hoaït caên beänh
tieàm aån.

Neáu TB döông tính phaùt trieån, beänh coù theå xaûy ra
hai ñeán ba thaùng sau khi nhieãm hoaëc nhieàu naêm
sau ñoù.  Thoâng thöôøng khoâng coù trieäu chöùng TB
döông tính cho ñeán khi beänh ñaõ tieán trieån.  Caùc
trieäu chöùng beänh bao goàm:

•  soát
•  meät moûi
•  suït caân
•  ho dai daúng
•  ñoå moà hoâi veà ñeâm
•  yeáu söùc
•  coù maùu trong ñôøm

CAÙCH ÑIEÀU TRÒ
Ngöôøi maéc TB phaûi uoáng hai hoaëc boán loaïi khaùng
sinh khaùc nhau trong moät thôøi gian daøi (thöôøng laø
saùu thaùng hoaëc laâu hôn).  Lieäu phaùp chöõa TB coù
theå khaùc nhau giöõa nhöõng ngöôøi ñang phaùt trieån
beänh so vôùi ngöôøi bò nhieãm TB nhöng khoâng coù
trieäu chöùng.

Nhöõng ngöôøi maéc TB döông tính caàn ñöôïc naèm ôû
phoøng rieâng trong thôøi gian ñaàu ñieàu trò, ñeå baûo
ñaûm khoâng laây beänh cho ngöôøi khaùc.

Neáu ngöôøi ñoù khoâng uoáng khaùng sinh ñeàu ñaën,
hoaëc cô theå khoâng haáp thu khaùng sinh toát, beänh
TB coù theå trôû neân khaùng thuoác.  Coù nghóa laø phaûi
söû duïng caùc loaïi thuoác khaùc, trong moät thôøi gian
laâu hôn.  Coù theå caàn phaãu thuaät ñeå caét boû caùc
vuøng phoåi maø thuoác khaùng sinh khoâng theå tieáp xuùc
vôùi vi truøng.

Lao (TB)

NHÖÕNG ÑIEÀU CAÀN TRAÙNH
Traùnh uoáng röôïu khi ñang uoáng khaùng sinh.

CAÙCH PHOØNG NGÖØA
Caùch toát nhaát ñeå phoøng ngöøa laây truyeàn sang
ngöôøi khaùc laø phaùt hieän sôùm.  Coù theå kieåm tra da
ñeå phaùt hieän beänh.  Keát quaû döông tính seõ cho
bieát söï phôi nhieãm TB tröôùc ñoù vaø caàn thaûo luaän
lieäu phaùp phoøng ngöøa vôùi baùc só.

Ngöôøi maéc TB döông tính cuõng phaûi phoøng ngöøa
khoâng ñeå laøm vaêng nöôùc boït ra ngoaøi baèng caùch
che mieäng, muõi khi ho hoaëc haét hôi vaø vöùt boû khaên/
giaáy veä sinh nhieãm chaát nhaày ñuùng nôi qui ñònh.

Söï thoâng thoaùng laø quan troïng – ñaëc bieät ôû caùc nôi
coù ngöôøi beänh.

LÔØI KHUYEÂN CHO CHAÊM SOÙC VIEÂN:

NHÖÕNG VIEÄC CAÀN THEO DOÕI:
•  ho nhieàu hôn
•  coù maùu trong ñôøm
•  meät moûi vaø suït caân

NHÖÕNG VIEÄC BAÏN COÙ THEÅ GIUÙP ÑÔÕ:
•  khuyeán khích thaân chuû uoáng taát caû caùc loaïi

thuoác theo chæ ñònh

TÌM THEÂM THOÂNG TIN ÔÛ ÑAÂU:
Baùc só cuûa thaân chuû.

www.tuberculosis.net

American Lung Association
61 Broadway, 6th Floor
New York, NY 10006
1-800-LUNGUSA
www.lungusa.org
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Ñaûm baûo caùc vaät duïng ñeàu naèm trong taàm tay deã laáy ñeå khoâng 
bò chaïm vaøo beà maët nhieãm baån trong suoát quaù.

Vaën nöôùc aám vaøo boàn.

Nhuùng öôùt heát hai tay vaø coå tay.

Thoa nöôùc röûa tay hoaëc xaø boâng leân hai tay.

Xoa ñeàu cho leân boït beà maët cuûa caùc ngoùn tay vaø hai tay, keå caû 
phaàn beân treân coå tay, coï xaùt, ít nhaát trong 0  giaây, giöõ caùc

 ngoùn tay höôùng xuoáng.

Röûa toaøn boä caùc beà maët cuûa tay vaø coå tay maø khoâng laøm baån 
hai tay.

Duøng khaên giaáy saïch, khoâ ñeå lau khoâ taát caû caùc beà maët cuûa 
hai tay, coå tay, vaø caùc ngoùn tay maø khoâng laøm baån hai tay.

Duøng khaên giaáy saïch, khoâ hoaëc moät goùc khaên giaáy saïch, khoâ 
ñeå khoùa voøi nöôùc maø khoâng laøm baån hai tay.

Boû (caùc) khaên giaáy baån vaøo gioû raùc ngay sau khi taét voøi nöôùc.

Ghi chuù:

Röûa Tay—Baét Buoäc

2
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Mang Gaêng Tay 

 S.W.I.P.E.S. 

  Röûa tay tröôùc khi tieáp xuùc vôùi gaêng tay. 

 Kieåm tra töøng chieác gaêng xem coù bò thuûng loã hoaëc bò 
hoûng tröôùc khi söû duïng. 

 Naém coå gaêng vaø keùo vaøo tay kia. 

 Naém coå gaêng tay kia vaø keùo vaøo tay coøn laïi. 

 Kieåm tra ñeå chaéc chaén raèng gaêng tay vöøa khít vôùi töøng 
ngoùn tay. 

 

Thaùo Gaêng Tay 
 Duøng moät tay coøn mang gaêng, naém chaët chieác gaêng kia 

ngay döôùi coå gaêng. 

 Keùo gaêng xuoáng truøm baøn tay ñeå loän ngöôïc maët trong ra 
ngoaøi. 

 Caàm chieác gaêng ñaõ thaùo baèng tay coøn mang gaêng vaø vo 
troøn laïi. 

 Duøng hai ngoùn tay hoaëc baøn tay traàn, luoàn vaøo beân döôùi 
phaàn coå gaêng cuûa chieác gaêng tay thöù hai. 

 Keùo vaø loän ngöôïc ra ngoaøi ñeå chieác gaêng naøy truøm vaøo 
chieác thöù nhaát. 

 Vöùt gaêng tay ñi. 

 Röûa tay. 

 
 

 

  Ghi chuù: 

 
Mang & Thaùo Gaêng Tay—Baét Buoäc 
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 S.W.I.P.E.S. 

 Giuùp thaân chuû mang vaø coät giaøy khoâng tröôït ñuùng caùch.  

 Ñöùng ñoái dieän vôùi thaân chuû. 

 Giöõ chaët hai chi döôùi cuûa thaân chuû. 

 Neáu duøng daây ñai di chuyeån (daây ñai ñeå ñi):  

• Choaøng daây ñai quanh hoâng thaân chuû vaø giöõ chaët ñai khi 
giuùp hoï ñöùng daäy. 

• Ñi thuït veà phía sau, leäch sang moät beân (öu tieân cho beân  
yeáu) trong khi vaãn giöõ chaët daây ñai. 

 Neáu khoâng duøng daây ñai di chuyeån:   

• Choaøng quanh ngöôøi, ngay döôùi naùch cuûa thaân chuû, khi 
giuùp thaân chuû ñöùng leân.  

• Ñi chaäm phía sau, leäch sang moät beân (beân yeáu hôn, neáu 
coù) ñoàng thôøi duøng tay ñôõ löng hoï. 

 Giuùp thaân chuû ñi ñeán nôi caàn ñeán, sau ñoù thaùo daây ñai, 
neáu coù söû duïng. 

 Röûa tay. 

 

 
 
Kyõ Naêng Giao Tieáp/Caùc Quyeàn Lôïi cuûa Thaân Chuû: 
 

Giaûi thích hoï ñang laøm gì. 

Noùi chaäm raõi, roõ raøng vaø lòch söï. 

Thu huùt thaân chuû vaø chaêm chuù laéng nghe.  

Quan saùt nhöõng thay ñoåi cuûa thaân chuû. 
Hoã trôï söï löïa choïn vaø ñoäc laäp cuûa thaân chuû. 

Toân troïng nhu caàu rieâng tö cuûa thaân chuû. 

 

  Ghi chuù: 

   Giuùp Thaân Chuû Ñi Laïi 



 

 

Baûn Lieät Keâ Thöïc Haønh Kyõ Naêng 
Page 329  

 S.W.I.P.E.S. 
 Ñaët gheá/xe laên gaàn giöôøng ñeå cho thanh gaùc tay cuûa xe laên thaät saùt 

vaøo giöôøng. 

 Gaáp hoaëc thaùo taám gaùc chaân. 

 Khoùa choát baùnh xe cuûa xe laên. 

 Giuùp thaân chuû laên veà phía caïnh giöôøng. 

 Ñôõ löng vaø hoâng cuûa thaân chuû, giuùp thaân chuû ngoài daäy, ñaët chaân leân 
neàn nhaø. 
 Giuùp thaân chuû mang giaøy loaïi khoâng tröôït. 
 Mang daây ñai di chuyeån neáu caàn thieát. 

 Neáu duøng daây ñai di chuyeån (daây ñai ñeå ñi):   
• Ñöùng tröôùc maët thaân chuû.  
• Naém chaët ñai. 

Neáu khoâng duøng daây ñai di chuyeån:   
• Ñöùng tröôùc maët thaân chuû. 
• Choaøng tay quanh ngöôøi thaân chuû, döôùi caùnh tay.  

 Duøng ñaàu goái keïp chaët hai chi döôùi cuûa thaân chuû ñeå ñeà phoøng bò tröôït.   
 Baùo cho thaân chuû bieát baïn seõ baét ñaàu di chuyeån sau khi ñeám ñeán ba. 

 Khi coù tín hieäu saün saøng, giuùp thaân chuû ñöùng daäy. 

 Giuùp thaân chuû xoay ngöôøi ra phía tröôùc xe laên, maët sau chaân tì vaøo xe. 
 Gaäp ñaàu goái cuûa baïn vaø ñaët thaân chuû vaøo xe laên.   
   Giuùp thaân chuû choáng vaøo thanh gaùc tay. 
 Ñaët thaân chuû ngoài laïi ngay ngaén, hoâng chaïm vaøo löng xe laên.  Thaùo 

daây ñai di chuyeån neáu coù söû duïng. 

 Ñaët chaân cuûa thaân chuû leân taám gaùc chaân. 
 Röûa tay. 

 
 
Kyõ Naêng Giao Tieáp/Caùc Quyeàn Lôïi cuûa Thaân Chuû: 
 

Giaûi thích hoï ñang laøm gì. 

Noùi chaäm raõi, roõ raøng vaø lòch söï. 

Thu huùt thaân chuû vaø chaêm chuù laéng nghe.  

Quan saùt nhöõng thay ñoåi cuûa thaân chuû. 

Hoã trôï söï löïa choïn vaø ñoäc laäp cuûa thaân chuû. 

Toân troïng nhu caàu rieâng tö cuûa thaân chuû. 

 

  Ghi chuù: 

 Di Chuyeån Thaân Chuû Töø Giöôøng Sang Gheá/Xe Laên—Baét Buoäc  



Baûn Lieät Keâ Thöïc Haønh Kyõ Naêng 
Page 330  

 

  

 S.W.I.P.E.S. 

 Gaäp ñaàu goái cuûa thaân chuû. 

 Tröôùc khi xoay thaân chuû, dôøi cô theå hoï veà phía mình.   

 Ñaët tay baïn vaøo hoâng vaø vai thaân chuû roài nheï nhaøng laên 
thaân chuû ra xa baïn. 

 Ñaët tö theá thaân chuû ngay ngaén: 

 ñaàu ñaët treân goái 
 söûa laïi vai ñeå thaân chuû khoâng naèm treân caùnh tay 

vaø phaàn treân cuûa tay ñöôïc loùt ñôõ 
 löng ñöôïc ñôõ baèng duïng cuï hoã trôï 
 gaäp goái, ñôõ phaàn treân cuûa chaân baèng duïng cuï ñôõ 

vaø giöõ hoâng ngay ngaén 

 Ñaép meàn cho thaân chuû. 

 Thaùo gaêng tay (neáu coù) vaø röûa tay. 

 

 

 

 
Kyõ Naêng Giao Tieáp/Caùc Quyeàn Lôïi cuûa Thaân Chuû: 
 

Giaûi thích hoï ñang laøm gì. 

Noùi chaäm raõi, roõ raøng vaø lòch söï. 

Thu huùt thaân chuû vaø chaêm chuù laéng nghe.  

Quan saùt nhöõng thay ñoåi cuûa thaân chuû. 

Hoã trôï söï löïa choïn vaø ñoäc laäp cuûa thaân chuû. 

Toân troïng nhu caàu rieâng tö cuûa thaân chuû. 

 

  Ghi chuù: 

  Xoay vaø Söûa Laïi Tö Theá Cho Thaân Chuû Naèm Treân Giöôøng 
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 Ñaûm baûo cho thaân chuû ôû tö theá ngoài thaúng. 

 Mang gaêng tay vaøo. 

 Choaøng khaên ngang ngöïc thaân chuû tröôùc khi chaêm soùc 
raêng mieäng.   

 Laøm öôùt baøn chaûi hoaëc duïng cuï chaûi raêng vaø boâi kem ñaùnh 
raêng. 

 Cho kem ñaùnh raêng leân baøn chaûi hoaëc duïng cuï chaûi raêng. 

 Laøm saïch mieäng (bao goàm löôõi vaø taát caû maët raêng), baèng 
baøn chaûi hoaëc duïng cuï chaûi raêng, chaûi nheï nhaøng.  

 Giuùp thaân chuû suùc mieäng laïi baèng nöôùc. 

 Giöõ thau döôùi caèm thaân chuû. 

 Lau mieäng moâi vaø maët thaân chuû, vaø laáy khaên ra. 

 Boû khaên lau ñaõ dô vaø gioû ñöïng ñoà dô. 

 Röûa saïch vaø ñeå baøn chaûi, kem ñaùnh raêng v.v... veà choã cuõ. 

 Thaùo gaêng tay vaø röûa tay.   

 
 
 
Kyõ Naêng Giao Tieáp/Caùc Quyeàn Lôïi cuûa Thaân Chuû: 
 

Giaûi thích hoï ñang laøm gì. 

Noùi chaäm raõi, roõ raøng vaø lòch söï. 

Thu huùt thaân chuû vaø chaêm chuù laéng nghe.  

Quan saùt nhöõng thay ñoåi cuûa thaân chuû. 

Hoã trôï söï löïa choïn vaø ñoäc laäp cuûa thaân chuû. 

Toân troïng nhu caàu rieâng tö cuûa thaân chuû. 

 

  Ghi chuù: 

Chaêm Soùc Raêng Mieäng  
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 Mang gaêng tay vaøo. 

 Loùt boàn/chaäu baèng khaên/khaên maët hoaëc chaâm ñaây nöôùc 
vaøo.   

 Nhaän raêng giaû töø thaân chuû hoaëc nheï nhaøng thaùo chuùng 
ra khoûi mieäng thaân chuû neáu hoï khoâng laøm ñöôïc vieäc ñoù.  
Laáy haøm raêng döôùi ra tröôùc, sau ñoù ñeán haøm treân.                                                       

 Röûa raêng giaû döôùi voøi nöôùc laïnh ñang chaûy tröôùc khi 
chaûi saïch chuùng. 

 Boâi kem ñaùnh raêng hoaëc thuoác chaûi raêng giaû vaøo baøn 
chaûi. 

 Chaûi taát caû caùc maët raêng. 

 Röûa taát caû maët raêng döôùi voøi nöôùc laïnh ñang chaûy. 

 Röûa ly ñöïng haøm raêng tröôùc khi ñaët haøm raêng vaøo.  

 Ñaët haøm raêng giaû vaøo ly saïch coù chöùa nöôùc pha thuoác 
hoaëc nöôùc laïnh.  

 Caát ly ñöïng raêng giaû laïi choã cuõ. 

 Laøm saïch caùc ñoà duøng vaø thieát bò vaø caát chuùng laïi choã 
cuõ. 

 Boû vaûi loùt boàn röûa.  

 Thaùo gaêng tay vaø röûa tay. 

 

 
 
Kyõ Naêng Giao Tieáp/Caùc Quyeàn Lôïi cuûa Thaân Chuû: 
 

Giaûi thích hoï ñang laøm gì. 
Noùi chaäm raõi, roõ raøng vaø lòch söï. 

Thu huùt thaân chuû vaø chaêm chuù laéng nghe.  

Quan saùt nhöõng thay ñoåi cuûa thaân chuû. 

Hoã trôï söï löïa choïn vaø ñoäc laäp cuûa thaân chuû. 

Toân troïng nhu caàu rieâng tö cuûa thaân chuû. 

 

  Ghi chuù: 

   Röûa Saïch vaø Caát Giöõ Raêng Giaû  
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 Mang gaêng tay vaøo. 

 Hoûi xem thaân chuû coù mang raêng giaû khoâng.  Neáu coù, haõy 
chaéc chaén raêng coøn ôû trong mieäng hoï. 

 Röûa maët baèng khaên aám, öôùt. 

 Boâi kem caïo raâu leân vuøng saép caïo. 

 Caàm chaët dao caïo. 

 Duøng tay coøn laïi caêng da ra vaø caïo ñeàu vaø eâm theo chieàu 
cuûa raâu. 

 Röûa dao caïo raâu an toaøn trong nöôùc aám giöõa caùc ñöôøng 
caïo ñeå giöõ dao saïch vaø öôùt.  

 Caïo hai beân tröôùc, sau ñoù ñeán muõi vaø mieäng. 

 Röûa, traùng, vaø lau khoâ maët. 

 Lau saïch dao caïo vaø caát ñi. 

 Thaùo gaêng tay ra vaø boû vaøo thuøng chöùa thích hôïp. 

  Röûa tay. 

 
 
 
Kyõ Naêng Giao Tieáp/Caùc Quyeàn Lôïi cuûa Thaân Chuû: 
 

Giaûi thích hoï ñang laøm gì. 

Noùi chaäm raõi, roõ raøng vaø lòch söï. 

Thu huùt thaân chuû vaø chaêm chuù laéng nghe.  

Quan saùt nhöõng thay ñoåi cuûa thaân chuû. 

Hoã trôï söï löïa choïn vaø ñoäc laäp cuûa thaân chuû. 

Toân troïng nhu caàu rieâng tö cuûa thaân chuû. 

 

  Ghi chuù: 

   Caïo Raâu (Baèng Dao Caïo An Toaøn) 
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 Mang gaêng tay vaøo. 

 Ñoå nöôùc vaøo cheùn.  Kieåm tra nhieät ñoä nöôùc ñeå baûo ñaûm an 
toaøn vaø deã chòu tröôùc khi nhuùng ngoùn tay thaân chuû vaøo.  
Ñieàu chænh neáu caàn thieát. 

 Chænh möïc nöôùc ôû möùc deã chòu cho thaân chuû. 

 Nhuùng ngoùn tay thaân chuû vaøo vaø ñeå cho ngaám nöôùc.  

 Lau khoâ baøn tay cuûa thaân chuû keå caû caùc keõ tay.  Voã nheï, 
khoâng chaø xaùt cho khoâ. 

 Laøm saïch phaàn beân döôùi moùng baèng que cam.  Chuøi que 
cam vaøo khaên lau sau khi laøm saïch töøng moùng.  

 Chaø nheï moùng baèng giuõa theùp hoaëc giuõa coù boät maøi. 

  Hoaøn taát khi moùng ñaõ laùng vaø khoâng coù caïnh saàn suøi. 

 Ñoå, röûa, lau khoâ cheùn ñöïng nöôùc, vaø caát laïi choã cuõ. 

 Boû caùc khaên dô vaøo choã thích hôïp. 

 Thaùo gaêng tay vaø röûa tay. 

 
 
 
 
Kyõ Naêng Giao Tieáp/Caùc Quyeàn Lôïi cuûa Thaân Chuû: 
 

Giaûi thích hoï ñang laøm gì. 

Noùi chaäm raõi, roõ raøng vaø lòch söï. 

Thu huùt thaân chuû vaø chaêm chuù laéng nghe.  

Quan saùt nhöõng thay ñoåi cuûa thaân chuû. 

Hoã trôï söï löïa choïn vaø ñoäc laäp cuûa thaân chuû. 
Toân troïng nhu caàu rieâng tö cuûa thaân chuû. 

 

  Ghi chuù: 

  Chaêm Soùc Moùng Tay 
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 Mang gaêng tay vaøo. 

 Ñoå nöôùc vaøo chaäu.  Kieåm tra nhieät ñoä nöôùc.  Ñaûm baûo nhieät 
ñoä phaûi an toaøn vaø deã chòu tröôùc khi nhuùng chaân thaân chuû vaøo 
nöôùc.  Ñieàu chænh neáu caàn thieát. 

 Nhuùng moät baøn chaân cuûa thaân chuû vaøo haún trong nöôùc. 

 Laáy baøn chaân ra khoûi nöôùc. 

 Ñôõ baøn chaân vaø maét caù ñuùng caùch suoát khi röûa, laáy chaân ra 
khoûi nöôùc, lau toaøn boä baøn chaân, bao goàm caùc keõ chaân, baèng 
khaên lau coù thaám xaø boâng. 

 Röûa roài lau khoâ toaøn boä baøn chaân, keå caû caùc keõ chaân.  Voã nheï, 
khoâng chaø xaùt cho khoâ. 

 Nheï nhaøng laøm saïch ñaát khoûi phaàn beân döôùi moùng baèng que 
cam. 

 Giuõa hoaëc caét moùng, thaúng ngang moùng, duøng baám moùng tay 
hoaëc giuõa boät maøi neáu caàn. 

 Cho söõa döôõng da vaøo tay baïn vaø xoa ñeàu leân chaân thaân chuû. 
Lau phaàn söõa thöøa (neáu coù) baèng khaên.  

 Giuùp thaân chuû thay vôù vaø giaøy. 

 Ñoå, röûa, lau khoâ chaäu ñöïng nöôùc, vaø caát laïi choã cuõ. 

 Thaùo gaêng tay vaø röûa tay. 

 
 
Kyõ Naêng Giao Tieáp/Caùc Quyeàn Lôïi cuûa Thaân Chuû: 
 

Giaûi thích hoï ñang laøm gì. 

Noùi chaäm raõi, roõ raøng vaø lòch söï. 

Thu huùt thaân chuû vaø chaêm chuù laéng nghe.  

Quan saùt nhöõng thay ñoåi cuûa thaân chuû. 

Hoã trôï söï löïa choïn vaø ñoäc laäp cuûa thaân chuû. 

Toân troïng nhu caàu rieâng tö cuûa thaân chuû. 

 

  Ghi chuù: 

   Chaêm Soùc Baøn Chaân 
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 Mang gaêng tay vaøo. 
 Doïn hoaëc gaáp taám traûi giöôøng.  Choaøng khaên taém hoaëc taám ñaép 

leân ngöôøi thaân chuû. 
   Côûi aùo choaøng/aùo nguû cuûa thaân chuû. 
 Kieåm tra nhieät ñoä nöôùc vaø baûo ñaûm ñoä noùng an toaøn vaø deã chòu.  

Ñieàu chænh neáu caàn thieát.  Thay nöôùc khi coù nhieàu xaø boâng, laïnh 
hoaëc dô. 
 Lau baèng khaên öôùt (khoâng xaø boâng) vaø baét ñaàu töø maét.  Duøng caùc 

choã khaùc nhau treân khaên ñeå lau töøng maét, lau töø goùc trong ra goùc 
ngoaøi. 

  Lau phaàn coøn laïi treân maët, loã tai, vaø coå baèng xaø boâng (neáu thaân chuû 
thích).   

  Röûa saïch.  Lau khoâ caùc vuøng baèng khaên - voã nheï, khoâng chaø maïnh.   
 Keùo moät caùnh tay ra vaø loùt khaên beân döôùi.  Duøng loøng baøn tay cuûa 

baïn ñôõ laáy khuyûu tay thaân chuû.  Röûa xaø boâng caùnh tay, vai vaø naùch 
thaân chuû.  Röûa saïch vaø voã nheï baèng khaên cho khoâ. 
 Ñaët baøn tay thaân chuû vaøo chaäu nöôùc.  Röûa xaø boâng baøn tay, röûa 

saïch vaø voã nheï cho khoâ.  Laëp laïi vôùi caùnh tay vaø baøn tay kia. 
 Röûa xaø boâng, röûa saïch, voã nheï cho khoâ vuøng ngöïc vaø buïng thaân 

chuû. 
  Ñeå traàn moät chaân thaân chuû vaø ñaët khaên theo chieàu daøi beân döôùi 

chaân vaø baøn chaân.  Gaäp ñaàu goái vaø duøng tay ñôõ caúng chaân cuûa 
thaân chuû.  Röûa xaø boâng chaân, röûa saïch vaø voã nheï cho khoâ. 

   Ñöa baøn chaân cuûa thaân chuû vaø chaäu nöôùc.  Röûa xaø boâng baøn chaân, 
röûa saïch laïi vaø voã nheï cho khoâ.  Laëp laïi vôùi caúng chaân vaø baøn chaân 
beân kia. 

  Giuùp thaân chuû xoay ngöôøi, höôùng löng veà phía baïn.  Ñaët khaên taém 
hoaëc khaên doïc theo chieàu daøi löng cuûa thaân chuû. 

  Röûa xaø boâng löng vaø moâng thaân chuû, röûa saïch vaø voã nheï cho khoâ. 
  Giuùp thaân chuû xoay laïi.  Toân troïng söï rieâng tö vaø ñeå hoï töï chaêm soùc 

vuøng ñaùy chaäu (trôï giuùp vieäc naøy seõ ñöôïc noùi ñeán ôû phaàn rieâng 
bieät). 
 Giuùp thaân chuû maëc quaàn aùo. 
 Giuùp thaân chuû ngoài daäy, hoaëc giuùp hoï coù tö theá thoaûi maùi neáu vaãn 

naèm treân giöôøng. 
 Thay khaên traûi giöôøng bò öôùt.  
   Ñoå, röûa, lau khoâ chaäu taém, vaø caát laïi choã cuõ. 
 Boû quaàn aùo vaø khaên traûi giöôøng baån vaøo thuøng chöùa thích hôïp. 
 Thaùo gaêng tay vaø röûa tay. 

 

  Ghi chuù: 

   Taém Taïi Giöôøng 
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 Hoûi thaân chuû xem hoï muoán maëc gì.  

 Côûi aùo choaøng/aùo nguû cuûa thaân chuû nhöng vaãn toân troïng 
söï rieâng tö. 

 Giuùp thaân chuû xoû caùnh tay yeáu vaøo ñuùng tay aùo sô mi, aùo 
len hoaëc aùo choaøng. 

 Giuùp thaân chuû xoû caùnh tay coøn khoûe vaøo ñuùng tay aùo. 

  Giuùp thaân chuû maëc vaùy, quaàn taây, aùo sô mi, hoaëc vaùy daøi 
vaø mang giaøy choáng tröôït. 

 Maëc heát moïi thöù quaàn aùo, di chuyeån cô theå thaân chuû nheï 
nhaøng vaø töï nhieân, traùnh duøng söùc hoaëc keùo tay chaân vaø 
caùc khôùp quaù ñaø. 
 Hoaøn taát vieäc maëc quaàn aùo ñuùng caùch (quaàn aùo ñuùng beân, 

caøi chaët daây keùo/nuùt v.v...) vaø cho thaân chuû ngoài xuoáng. 

 Boû aùo choaøng vaøo thuøng chöùa quaàn aùo dô. 

 Röûa tay. 

 
 
 
 
Kyõ Naêng Giao Tieáp/Caùc Quyeàn Lôïi cuûa Thaân Chuû: 
 

Giaûi thích hoï ñang laøm gì. 

Noùi chaäm raõi, roõ raøng vaø lòch söï. 

Thu huùt thaân chuû vaø chaêm chuù laéng nghe.  

Quan saùt nhöõng thay ñoåi cuûa thaân chuû. 

Hoã trôï söï löïa choïn vaø ñoäc laäp cuûa thaân chuû. 

Toân troïng nhu caàu rieâng tö cuûa thaân chuû. 

 

  Ghi chuù: 

 Giuùp Thaân Chuû Tay Yeáu Maëc Quaàn AÙo  
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 Baûo thaân chuû naâng (hai) chaân leân trong 15 phuùt. 

 Loän vôù cho maët trong ra ngoaøi, cho ñeán vuøng goùt chaân.   

 Xoû phaàn baøn chaân cuûa vôù vaøo caùc ngoùn chaân, baøn chaân vaø 
goùt, di chuyeån baøn chaân vaø chaân thaân chuû moät caùch töï 
nhieân, traùnh duøng söùc maïnh vaø keùo chaân vaø khôùp quaù roäng. 

 Keùo phaàn treân cuûa vôù qua khoûi baøn chaân, goùt vaø chaân. 

 Baûo ñaûm vôù thaúng, khoâng bò xoaén hoaëc nhaên nhuùm, vaø 
khoâng quaù chaät ôû phaàn ngoùn chaân thaân chuû. 

 Röûa tay. 

 
 
 
 
Kyõ Naêng Giao Tieáp/Caùc Quyeàn Lôïi cuûa Thaân Chuû: 
 

Giaûi thích hoï ñang laøm gì. 

Noùi chaäm raõi, roõ raøng vaø lòch söï. 

Thu huùt thaân chuû vaø chaêm chuù laéng nghe.  

Quan saùt nhöõng thay ñoåi cuûa thaân chuû. 

Hoã trôï söï löïa choïn vaø ñoäc laäp cuûa thaân chuû. 

Toân troïng nhu caàu rieâng tö cuûa thaân chuû. 

 

  Ghi chuù: 

 Mang Vôù Co Giaõn Daøi Ñeán Goái Cho Thaân Chuû 
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 Khi naâng tay trong caùc baøi theå duïc sau ñaây, haõy söû duïng 
phaïm vi cöû ñoäng ñeå di chuyeån nheï nhaøng caùc khôùp, chaäm 
vaø eâm aùi ñeán ñieåm coù söùc caûn.  Döøng laïi khi thaân chuû bò 
ñau. 

  Ñôõ khuyûu tay vaø coå tay thaân chuû, trong luùc thöïc hieän caùc 
ñoäng taùc treân vai.  

 Ñöa caùnh tay duoãi thaúng cuûa thaân chuû höôùng leân traàn nhaø, 
ñöa veà ñaàu giöôøng vaø sau ñoù trôû veà tö theá duoãi thaúng.  Laëp 
laïi ít nhaát 3 laàn. 

 Di chuyeån caùnh tay duoãi thaúng cuûa thaân chuû höôùng veà ñaàu 
giöôøng, vaø ñöa trôû veà truïc giöõa ngöôøi thaân chuû.  Laëp laïi ít 
nhaát 3 laàn. 

 Gaäp khuyûu tay thaân chuû ôû vò trí ngang vai, xoay caúng tay veà 
phía ñaàu giöôøng vaø xoay caúng tay xuoáng phía hoâng.  Laëp 
laïi ít nhaát 3 laàn. 

 Röûa tay. 

 

 

 
Kyõ Naêng Giao Tieáp/Caùc Quyeàn Lôïi cuûa Thaân Chuû: 
 

Giaûi thích hoï ñang laøm gì. 

Noùi chaäm raõi, roõ raøng vaø lòch söï. 

Thu huùt thaân chuû vaø chaêm chuù laéng nghe.  

Quan saùt nhöõng thay ñoåi cuûa thaân chuû. 

Hoã trôï söï löïa choïn vaø ñoäc laäp cuûa thaân chuû. 

Toân troïng nhu caàu rieâng tö cuûa thaân chuû. 

 

  Ghi chuù: 

   Caùc Ñoäng Taùc Thuï Ñoäng Cho Moät Beân Vai 
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 Khi naâng chaân thaân chuû trong caùc baøi theå duïc sau ñaây, di 
chuyeån nheï nhaøng caùc khôùp, chaäm vaø eâm aùi thoâng qua 
caùc ñoäng taùc ñeán ñieåm coù söùc caûn.  Döøng laïi khi thaân chuû 
bò ñau. 

 Ñaàu goái.  Ñôõ ñaàu goái vaø maét caù thaân chuû khi thöïc hieän caùc 
ñoäng taùc cho ñaàu goái. 

 Gaäp ñaàu goái ñeán ñieåm coù theå chòu ñöôïc roài trôû veà vò trí naèm 
thaúng treân giöôøng.  Laëp laïi ít nhaát 3 laàn. 

  Maét caù.  Ñôõ baøn chaân vaø maét caù khi thöïc hieän caùc ñoäng taùc 
cho maét caù. 

 Giöõ baøn chaân cuûa thaân chuû treân giöôøng, ñaåy/keùo chaân 
höôùng veà phía ñaàu, vaø ñaåy/keùo chaân xuoáng, caùc ngoùn chaân 
höôùng xuoáng.  Laëp laïi ít nhaát 3 laàn. 

 Röûa tay. 

 

 

 
Kyõ Naêng Giao Tieáp/Caùc Quyeàn Lôïi cuûa Thaân Chuû: 
 

Giaûi thích hoï ñang laøm gì. 

Noùi chaäm raõi, roõ raøng vaø lòch söï. 

Thu huùt thaân chuû vaø chaêm chuù laéng nghe.  

Quan saùt nhöõng thay ñoåi cuûa thaân chuû. 
Hoã trôï söï löïa choïn vaø ñoäc laäp cuûa thaân chuû. 

Toân troïng nhu caàu rieâng tö cuûa thaân chuû. 

 

  Ghi chuù: 

 Caùc Ñoäng Taùc Thuï Ñoäng Cho Moät Beân Ñaàu Goái Vaø Maét Caù  
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 Giuùp thaân chuû mang taïp deà hoaëc khaên aên ñeå baûo veä quaàn 
aùo, neáu caàn. 

 Ngoài ngang taàm maét cuûa thaân chuû. 

 Caét thöùc aên thaønh töøng mieáng nhoû vöøa aên—thay ñoåi moùn 
thöôøng xuyeân. 

  Neân chuù yù cho thaân chuû nuoát xong tröôùc khi ñuùt tieáp mieáng 
khaùc hoaëc ñöa ñoà uoáng. 

  Ñöa thöùc uoáng cho thaân chuû trong suoát böõa aên. 

  Troø chuyeän vôùi thaân chuû khi aên. 

 Lau thöùc aên treân mieäng vaø tay cuûa thaân chuû khi caàn vaø vaøo 
cuoái böõa aên. 

 Thaùo khaên aên, neáu coù söû duïng, vaø boû vaøo thuøng chöùa thích 
hôïp. 

 Ñoå phaàn thöùc aên thöøa ñi. 

 Röûa tay. 

 
 
 
Kyõ Naêng Giao Tieáp/Caùc Quyeàn Lôïi cuûa Thaân Chuû: 
 

Giaûi thích hoï ñang laøm gì. 

Noùi chaäm raõi, roõ raøng vaø lòch söï. 

Thu huùt thaân chuû vaø chaêm chuù laéng nghe.  

Quan saùt nhöõng thay ñoåi cuûa thaân chuû. 

Hoã trôï söï löïa choïn vaø ñoäc laäp cuûa thaân chuû. 

Toân troïng nhu caàu rieâng tö cuûa thaân chuû. 

 

  Ghi chuù: 

  Giuùp Thaân Chuû AÊn Uoáng 
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 Thöû nhieät ñoä nöôùc vaø ñaûm baûo ñoä noùng an toaøn vaø deã chòu tröôùc khi 

röûa, vaø ñieàu chænh nhieät ñoä neáu caàn thieát. 
 Mang gaêng tay vaøo.  
 Ñeå traàn vuøng ñaùy chaäu, nhöng phaûi ñaûm baûo söï rieâng tö cuûa thaân 

chuû. 
 Nheï nhaøng röûa vuøng ñaùy chaäu, duøng khaên coù taåm xaø boâng lau nheï töø 

tröôùc ra sau, neân ñoåi maët khaên saïch hoaëc ñoåi khaên khi lau phaàn khaùc.  
 Röûa saïch laïi vuøng ñaùy chaäu, nheï nhaøng lau töø tröôùc ra sau, neân ñoåi 

maët khaên saïch hoaëc ñoåi khaên khi lau phaàn khaùc. 
 Lau khoâ vuøng ñaùy chaäu thaät nheï nhaøng, di chuyeån töø tröôùc ra sau vaø 

thaám nheï baèng khaên. 
 Röûa, röûa saïch vaø lau khoâ moâng vaø vuøng xung quanh haäu moân maø 

khoâng laøm dô vuøng ñaùy chaäu. 
 Boû khaên vaøo thuøng chöùa thích hôïp. 
 Ñoå, röûa saïch, lau khoâ chaäu ñöïng nöôùc, vaø caát laïi choã cuõ. 
 Thaùo vaø boû gaêng tay sau khi caát chaäu veà choã cuõ, traùnh khoâng ñeå bò 

nhieãm baån. 
 Röûa tay. 

 

 

 

Kyõ Naêng Giao Tieáp/Caùc Quyeàn Lôïi cuûa Thaân Chuû: 
 

Giaûi thích hoï ñang laøm gì. 

Noùi chaäm raõi, roõ raøng vaø lòch söï. 

Thu huùt thaân chuû vaø chaêm chuù laéng nghe.  

Quan saùt nhöõng thay ñoåi cuûa thaân chuû. 

Hoã trôï söï löïa choïn vaø ñoäc laäp cuûa thaân chuû. 

Toân troïng nhu caàu rieâng tö cuûa thaân chuû. 

 

  Ghi chuù: 

 Giuùp Thaân Chuû Chaêm Soùc Vuøng Ñaùy Chaäu  



 

 

Baûn Lieät Keâ Thöïc Haønh Kyõ Naêng 
Page 343  

 S.W.I.P.E.S. 
 Tröôùc khi ñaët boâ neân haï ñaàu giöôøng xuoáng. 

 Ñaët boâ ngay ngaén döôùi moâng cuûa thaân chuû (Boâ thoâng 
thöôøng: ñaët boâ sao cho beà roäng ngang vôùi moâng cuûa thaân 
chuû.  Boâ daønh cho ngöôøi gaõy xöông: ñaët boâ vôùi phaàn tay 
caàm höôùng veà phía chaân giöôøng.  Giuùp thaân chuû co ñaàu goái 
vaø naâng cao hoâng (neáu coù theå).  
 Naâng ñaàu giöôøng leân sau khi ñaët boâ beân döôùi thaân chuû. 
 Ñaët giaáy veä sinh trong taàm vôùi cuûa thaân chuû. 
 Yeâu caàu thaân chuû cho baïn bieát khi ñaõ ñi veä sinh xong. 

 Haï ñaàu giöôøng thaáp xuoáng tröôùc khi laáy boâ ra. 

 Mang gaêng tay vaøo tröôùc khi laáy boâ ra. 

 Laáy boâ ra vaø ñoå chaát thaûi vaøo boàn caàu. 

  Neáu caàn thieát, veä sinh vuøng ñaùy chaäu. 

 Röûa saïch boâ, ñoå nöôùc röûa boâ vaøo boàn caàu.  Caát boâ laïi choã 
cuõ. 
 Giuùp thaân chuû röûa tay vaø boû khaên baån hoaëc giaáy vaøo thuøng 

chöùa thích hôïp. 

 Thaùo gaêng tay vaø röûa tay. 

 
 
 
Kyõ Naêng Giao Tieáp/Caùc Quyeàn Lôïi cuûa Thaân Chuû: 
 

Giaûi thích hoï ñang laøm gì. 

Noùi chaäm raõi, roõ raøng vaø lòch söï. 

Thu huùt thaân chuû vaø chaêm chuù laéng nghe.  

Quan saùt nhöõng thay ñoåi cuûa thaân chuû. 

Hoã trôï söï löïa choïn vaø ñoäc laäp cuûa thaân chuû. 

Toân troïng nhu caàu rieâng tö cuûa thaân chuû. 

 

  Ghi chuù: 

   Giuùp Thaân Chuû Söû Duïng Boâ  
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  Thöû nöôùc trong chaäu.  Xem nhieät ñoä nöôùc coù an toaøn vaø deã 
chòu khoâng tröôùc khi röûa, vaø ñieàu chænh nhieät ñoä neáu caàn thieát. 

  Mang gaêng tay vaøo tröôùc khi tieáp xuùc vôùi khaên traûi giöôøng vaø/
hoaëc thaân chuû. 

  Chæ ñeå traàn vuøng chung quanh oáng thoâng tieåu. 

  Ñaët khaên hoaëc ñeäm loùt beân döôùi oáng thoâng tieåu tröôùc khi röûa. 

  Traùnh giaät maïnh oáng thoâng tieåu. 

 Taåm xaø boâng vaøo khaên lau öôùt. 

  Caàm oáng thoâng tieåu gaàn loã môû, traùnh giaät maïnh. 

  Lau saïch ít nhaát 4 inch oáng thoâng gaàn loã môû, lau töø loã môû xuoâi 
xuoáng thaân ngöôøi, neân ñoåi maët khaên saïch khi lau phaàn khaùc. 

 Röûa saïch ít nhaát 4 inch oáng thoâng gaàn loã môû, lau töø loã môû xuoâi 
xuoáng thaân ngöôøi, neân ñoåi maët khaên saïch khi lau phaàn khaùc.  

  Khoâng ñeå oáng bò thaét nuùt. 

  Boû khaên vaøo thuøng chöùa thích hôïp.  

 Ñoå, röûa saïch, lau khoâ chaäu chöùa nöôùc, vaø caát laïi choã cuõ. 

 Thaùo vaø boû gaêng tay sau khi caát chaäu veà choã cuõ, traùnh khoâng 
ñeå bò nhieãm baån. 

 Röûa tay. 

 

 

 
 
 
Kyõ Naêng Giao Tieáp/Caùc Quyeàn Lôïi cuûa Thaân Chuû: 
 

Giaûi thích hoï ñang laøm gì. 

Noùi chaäm raõi, roõ raøng vaø lòch söï. 

Thu huùt thaân chuû vaø chaêm chuù laéng nghe.  

Quan saùt nhöõng thay ñoåi cuûa thaân chuû. 

Hoã trôï söï löïa choïn vaø ñoäc laäp cuûa thaân chuû. 

Toân troïng nhu caàu rieâng tö cuûa thaân chuû. 

 

  Ghi chuù: 

   Chaêm Soùc OÁng Thoâng Tieåu  
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 Mang gaêng tay vaøo.     

 Chæ ñeå traàn vuøng sinh duïc. 

 Röûa vaø lau khoâ döông vaät caån thaän, caét boû nhöõng phaàn 
loâng daøi. 

 Quan saùt bao qui ñaàu cuûa döông vaät. 

 Neáu coù nhöõng vuøng bò lôõ loeùt hoaëc traày xöôùc, ñöøng mang 
ca poát. 

  Keùo bao qui ñaàu cuûa döông vaät. 

 Keùo oáng thoâng ca poát truøm leân döông vaät. 

 Noái ca poát vôùi oáng daãn.  Kieåm tra ñaàu ca poát ñeå khoâng bò 
xoaén. 

 Kieåm tra phaàn oáng daãn caùch moät inch phía döôùi ñaàu döông 
vaät. 

 Thaùo gaêng tay vaø röûa tay. 

 
 
 
Kyõ Naêng Giao Tieáp/Caùc Quyeàn Lôïi cuûa Thaân Chuû: 
 

Giaûi thích hoï ñang laøm gì. 

Noùi chaäm raõi, roõ raøng vaø lòch söï. 

Thu huùt thaân chuû vaø chaêm chuù laéng nghe.  

Quan saùt nhöõng thay ñoåi cuûa thaân chuû. 

Hoã trôï söï löïa choïn vaø ñoäc laäp cuûa thaân chuû. 

Toân troïng nhu caàu rieâng tö cuûa thaân chuû. 

 

  Ghi chuù: 

 Giuùp Thaân Chuû Chaêm Soùc OÁng Thoâng Ca Poát 
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 Nhaéc thaân chuû ñaõ ñeán giôø duøng thuoác theo toa.   

 Laáy loï/hoäp thuoác ôû choã caát giöõ, xem nhaõn, vaø xaùc ñònh 5 
Ñuùng—thuoác, thaân chuû, lieàu löôïng, caùch duøng, vaø thôøi 
gian.  

 Môû loï/hoäp ñöïng thuoác, xem nhaõn vaø xaùc ñònh laïi 5 Ñuùng.  

 Ñöa ñuùng lieàu thuoác cho thaân chuû, ñöa hoäp thuoác ñaõ môû 
cho thaân chuû, hoaëc chuyeån thuoác ñeán duïng cuï môû thuoác.   

 Ñöa thaân chuû moät ly nöôùc ñaày (ñeå uoáng thuoác). 

 Quan saùt vaø baûo ñaûm thuoác ñaõ ñöôïc uoáng.   

 Ñoùng hoäp ñöïng thuoác vaø ñaët laïi choã thích hôïp.  Ñoïc nhaõn 
vaø xaùc ñònh laïi 5 Ñuùng. 

 Ghi vaøo hoà sô laø thaân chuû ñaõ duøng thuoác.  Neáu hoï chöa 
duøng cuõng phaûi ghi vaøo hoà sô.  

 Röûa tay. 

 
 
 
Kyõ Naêng Giao Tieáp/Caùc Quyeàn Lôïi cuûa Thaân Chuû: 
 

Giaûi thích hoï ñang laøm gì. 

Noùi chaäm raõi, roõ raøng vaø lòch söï. 
Thu huùt thaân chuû vaø chaêm chuù laéng nghe.  

Quan saùt nhöõng thay ñoåi cuûa thaân chuû. 

Hoã trôï söï löïa choïn vaø ñoäc laäp cuûa thaân chuû. 

Toân troïng nhu caàu rieâng tö cuûa thaân chuû. 

 

  Ghi chuù: 

 Trôï Giuùp Duøng Thuoác 
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