Cac Diém Chinh Vé
Ngan Ngua Ton Thuong
Ap Luc

. Chuyen doi tu thé cir 15 phut moét Ian khi
ngdi va it nhat hai giox mét 1an khi nam.

« Duy tri ch€ dd dn uéng lanh manh va bé
sung nuéc day du theo khuyén nghi cta
HCP quy vi.

. Bao vé da cta quy vi bang cach tam rira
thuong xuyén va thoa kem dudng bao vé
da khi can.

- Kiém tra da hang ngay, dic biét chii y dén
cac diém ap luc duoc ghi trong tdp quang
cao nay. St dung guong d0| vai cac khu
vuc khé nhm hoac yéu cau hd tro néu
khong thé tu klem tra. Tam7 rira la thoi
diém tuyét voi dé quy vi kiém tra da minh
hang ngay.

« Tich cuc trong viéc cham séc cﬁa quy vi.
Thong bao cho HCP cua quy vi vé cac thay
d0| trén da tai cac dlem chiu ap luc (thay
d6i vé mau sac/ket cau, nhiét do hoac cam
giac dau) va yéu cau diéu tri. Yéu cau ho
xem xét da quy vi.

. Hoiy kién HCP cta quy vi dé blet nhirng
cach khac nham ngén ngtra tdn thuong
ap luc.
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Dich Vu Cua Ching Toi: Ngan Nglfa Ton
Muc tleu cuachung toi 1a dé hd tro hanh trinh ThU’O’ng Ap LI=I’C

cudc séng cla quy vi. Ching téi san sang tro

gitp huéng dan quy vi hoan thanh muc tiéu Hu’é’ng Dén Ngavn Ngl:]’a
clia minh. 2 A A
e Danh Cho Bénh Nhéan

Lién hé dé biét thém thong tin:

Nursingservices@dshs.wa.gov

https://www.dshs.wa.gov/altsa homeand-
communityservices/nursing-services

DDANursingServices@dshs.wa.gov

https://www.dshs.wa.qgov/dda/
nursing-services

Area Agencies on Aging
Lién hé van phong AAA dia phuong cda quy vi:

https://www.dshs.wa.gov/ALTSA/resources

Théng tm va hinh dnh trong tap sdch nho nay chi danh dé
cung cdp théng tin va huéng dan chung va khéng nhim
muc dich thay thé cho loi khuyen cham soc surc khoe co
thé dp dung cho tinh trang cla bat ky cd nhan cu thé nao
hodc dé& nhan 15i khuyén chdm séc stic khde tir chuyen
vién c6 du trinh d6 chuyen mén. Neu quy Vi ¢6 cdc thic
mdc, quan ngal cu thé nao hodc can Ioi khuyén chdm soc
strc khée vé ton thuong ap luc hay cach ngan ngua tén . o .
thuong dp luc, quy vi nén lién hé véi chuyén vién cé du DSHS Aging and Long-Term Support Administration
trinh @6 chuyén mén phu hop. DSHS Developmental Disabilities Administration
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Ton thuwong ap luc la gi
va xay ra nhu thé nao?

T6n thuong ap luc 1a tdn thuong trén da va mo
bén dudi thuo'ng do ap luc trén ving xuong.
Tén thuong ap luc co thé tién trién néu quy Vi
khong di chuyén trong thoi gian dai. Ap luc co
thé xuat phat tir viéc ndm trén glurdng, ngO| trén
ghé hoac xe lan. Ap luc cung c6 thé do cac thiét
biy t& gay ra nhu ong OXY, ong thong tiéu hodc
nep/meng rang. Quy vi cé nguy co ton thuong
ap luc cr murc d6 cao hon néu quy vi khong

di chuyén, khong tw chu duorc, bi bénh tidu
dudng, ¢ cac van dé vé tuan hoan hoac dinh
dudng kém. Cac tén goi khac clia ton thurdng ap
luc: loét bénh nam liét giuong, loét do ap luc,
loét do ty dé hodc loét do tu thé nam.

B6 Sung Nudrc
Ppay Du

Udng du chat I6ng hang ngay la diéu

quan trong dé duy tri da khde manh.

Chat 16ng bao ddm la cac chat dinh

duéng tir thuc phadm ma quy vi dn sé dén duoc

té& bao da ctia minh. Tranh dung thirc uéng c6

chtra cafein va con vi ¢é thé lam quy vi mat
nudc. Vi du: cac chat 16ng thich hop bao gom
nudc (ké ca nudce cd ga), sira, tra thao duor,
sup/nuéc dung it natri, nudc trai cay va thach.

- Hoi nha cung cap dich vu chdm sdc suc
khde cua quy vi dé biét yéu cau chat ldng
dung hang ngay cho ca nhan quy vi. Quy vi
sé can thém chat Iong dé thay thé chat Iong
da bi mat do ndn mura tiéu chay, d6 md hoi
qua nhiéu hodc néu quy vi cé vét thuong
chay nhiéu dich.

+ Theo dbi cac dau hiéu mat nudc sém: Khat
nudc, khod mleng, Iuofng nuoc tiéu giam bot
hodc nuéc tleu c6 mau sam. Thong bao cho
nha cung cap dich vu chim séc strc khée
cla quy vi néu tinh trang mat nuéc khdng
cai thién khi tdng lwong chat 1dng dua vao.

Dinh Duwong

An mét ché d6 dn udng can bang bao gébm
trai cay/rau qua, protein va carbohydrate lanh
manh la diéu quan trong dé duy tri da khoe
manh va dé giup chira lanh ton thuong ap

luc néu xay ra.

- Khi quy vi nhe can, quy vi ¢ it I6p dém tu
nhién hon dé bao vé cac vung xuong cua
minh, do dé da cta quy vi cé thé bi ton
thuong ngay ca khi chl\chgu mot ap luc nho.
Khi quy vi thtra can, diéu kho khan hon la
thay doi can ndng cia minh dé giam bét
ap luc. Ngoai ra, cac mé du thira sé st dung
oxy va chat dinh duéng dé nuéi dudng
da cua quy vi.

- Quy Vi ¢6 thé c6 loi tir viéc dn cac bira
an nho hon, thuong xuyén hon.

- Xem xét c& khau phan cda quy vi.

« Tranh thirc dn nhiéu dudng (keo, banh ngot,
soda/pop, kem, v.v.).

. Tranh ché d6 dn kiéng ting cudng.

N&u quy vi bi cac bénh ly cé the bi anh hudng
do dinh duéng (nhu bénh tiéu du’dng, tang
huyét 4p hodc suy tim), hay héi y kién ctia nha
cung cap dich vu chdm séc strc khoe (health
care provider - HCP) cla quy vi. Néu cdm giac
them an ctia quy vi kém, hay hoi y kién nha
cung cap dich vu cham soc sirc khoe cua quy
vi vé kha nang tu van dinh dudng va bd sung
dinh duéng.

Cham Soc Da

. Lam sach da ngay lap tic sau khi bi ban.
. St dung xa phong nhe va khin mém. Rira
sach va lau kho da sau khi lam sach. Boi

kem dudng am khong mui khi can.
. Thay miéng I6t hodc quan 16t khi bi ban.
. Su dung tam |6t givdng bang va| thay vi

tam 16t giwvdng dung mot lan dé gitr do
am gan da.

Dinh Vi Tw Thé

- Gitr dau givdong khong qua 30 do.

- Dinh vi tu thé dé tranh &p luc truc tiép lén
xuong hong cla quy vi khi nam nghiéng.
Dit g6i phia sau lung dé hd tro. Pat gdi hodc
miéng dém gitra hai chan va dudi gét chan dé
gilt cho dau géi va mat ca chan khéng cham
vao nhau va gét chan khong cham vao giuvong.

Sau dau

Xwong ba vai

Khuyu tay

Méng Got

- Giir khan trdi giudng va quan ao khong bi nhan.

- Kiém tra cac thiét bi gidm ap xem c6 bi hu
hdng khoéng.

- Tranh st dung dém hinh banh ran dé giam
ap luc.

Hong Dau gbi Mét ca
chan
. Can than nang va khong kéo 18 co thé trén
mot bé mat.
- Di chuyén than cla ho khi ngdi trén gh& hoic
xe lan it nhat cir 15 phat mot 1an va thay dm
tu thé clr moi
gio mpt Ia7n.
Chuyén doi tu
thé it nhat hai
gid mét lan
khi nam.

Xwong ba vai
Xuong séng




