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B Xa Héi Tiéu bang Oregon (Oregon Department of Human Services,viét
tat la DHS) xin cam ta Co quan Phuc vu Nguoi gia va Nguai khuyét

tat thudc Bo Xa hoi va Y té Tiéu bang Washington (Washington State
Department of Social and Health Services Aging and Disability Services
Administration) da cho phép DHS sita doi dé st dung Cam Nang cho Nguoi
Cham Soc Gia Dinh, mét quyén sach dugc kinh trong cao d6. Nhiéu nguoi
cham soc gia dinh tai Oregon sé ¢6 dugc hudng lgi ich tir thong tin trong
Cam Nang nay. Xin da ta nhitng ngudi lan bang 6 phia Bac ctia chiing t6i!

Cam Nang cho Ngudi Cham Séc Gia Dinh c6 thé truy cap va tai xudng tu
trang mang www.ADRCofOregon.org.
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Cong B6 ve Cac Quyén ctia Ngudi Cham Soc

Toi 6 quyén:
Tu cham soc cho chinh minh. Diéu nay khdng phai la mot hanh dong ich ky. Diéu do sé cho phép toi cham soc tot han cho
nquoi than cta toi.

Toi 6 quyén:
Tim su gitip d@ cta nhitng nguoi khac cho du ngui than cla t6i ¢ thé phan ddi. Toi nhan biét cac gidi han vé stic chiu
dung va stic manh cta toi.

Toi 6 quyén:

Duy tri nhiing khia canh trong doi s6ng cta t6i ma khong bao gdm nqudi toi cham soc, ciing nhu toi sé lam néu 6ng ta
hay ba ta van con khde manh. Ti biét rang t6i lam tat cd moi viéc toi c6 thé lam mot cach hop Iy cho nguoi nay, va toi ¢
quyeén lam vai viéc cho chinh ban than toi.

Toi 6 quyén:
Doi khi cdm thay tdc gian, bi tram cdm va biéu |6 nhitng cdm xdc khd khan khéc.

Toi 6 quyén:
Gat bo bét ky n6 luc nao cia ngudi than cta toi (Itc tinh tao hay khong tinh tao) @€ thao ting toi bang cach lam cho toi
cam thay minh cd t6i, bang hanh vi gidn di hodc su tram cam.

Toi 6 quyén:
Dugc nguoi than clia ti doi x véi su quan tém, tinh thuang, long tha thi va su chap nhan tir mién la toi cling doi x{ vdi ho
nhu vay.

Toi 6 quyén:
Tu hao vé nhiing thanh qua ma toi dat dugc va khen ngoi long can dam doi khi can co dé thoa man nhiting nhu cau cho
nquoi than cta toi.

Toi 6 quyén:

Bdo vé tinh céch ca nhén cla t6i va quyén cta toi dé duy tri song ddi song riéng cho toi khi nguoi than clia toi khong can
dén su gitip d toan thdi gian cda toi.

Toi 6 quyén:

Mong doi va doi hdi rang khi c6 tién bd trong viéc tim kiém tai nquyén dé trg gidp cho nhiing nquoi bi suy yéu
vé thé chdt va tdm than trong xi s6 cla chiing ta, nhiing tién b tueng tu sé dugc thuc hién dé trg gitp va ho trg
nhiing nguai cham séc.

Xudt hién ldn ddu tién trong sdch cta Jo Horne, Chdm Séc: Gitp d& Ngudi Than Lén Tudi (Caregiving: Helping an Aging Loved One)
(AARP Books, 1985)
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Gidi Thiéu

Quyén sach nhd nay c6 nhiéu y kién va dé nghi,
thong tin va cadc ngudn bo sung vé nhiing dé tai
khdc nhau ma ¢d thé gidp quy vi trong viéc chdm
s0¢ by gio va trong tuang lai.

VGi ké hoach ky ludng, tu cham s6c tét va su hiéu
biét vé nhiing trg gilp san cd, quy vi sé la mot
nguai cham soc tot hon trong sudt thai gian can
thiét va gitp cho nquoi dugc cham soc duoc 6 tai
nha cla ho cang ldu cang to6t.

Xin luu y: Khi néi dén ngudi ma quy vi dang cham séc, chiing

téi thuong sur dung tu “ngudi duoc chdm séc” (“care receiver”).

Dé tim s6 dién thoai cho Chuang Trinh
Trg Gitip Nguoi Cham S6c Gia Dinh tai dia
phuong cta quy vi, xin goi s6 mién phi
1-855-673-2372 hoac
1-855-0RE-ADRC
hodc tim trén mang tai
www.ADRCofOregon.org

Chuong trinh Trg Gitip
Nguoi Cham Soc Gia dinh

Quy vi sé thay Chuong Trinh Trg Gidp Ngudi Cham
S6c¢ Gia Dinh duoc dé cap dén trong sudt quyén
sach nhd nay. Chuang Trinh Trg Gitip Ngudi Cham
S6¢ Gia Dinh, 6 sdn qua Hé thong Két ndi cac T
chiic Ho trg Nguai gia va Nguoi khuyét tat (Aging
and Disability Resource Connection, hodc ADRC),
cung cap su trg gidp, dich vu va tai nguyén quy gia
cho gia dinh va nhiing nquai cham s6¢ khéng dugc
tra luong khac. Cac dich vu mién phi hodc chi phi
thap va bao gom:

e Thdng tin va trg gitp xin cac dich vu cho nhiing
nguoi cham s6¢ va nhiing nquoi dugc cham sdc
bao gom

»  Nhitng nhém ho trg cho nguoi cham soc
va tu van:
» Hudn luyén va dao tao nguai cham sdc;
va
»  Chdm soc dé nqudi cham soc dugc tam
nghi ngai.

Xin xem trang 52 dé biét chi tiét vé nhiing dich vu nay.

Tai nguyén trén mang (internet)

(6 nhiéu tai nguyén trén mang dugc néu ra trong suot
quyén sach nhd nay. Nhiéu noi két trong quyén sach
nhd nay ciing cd thé dugc tim thay trén trang mang
clia Hé thdng Két ndi cac T6 chitc HO trg Nguoi gia va
Nguai khuyét tat tai www.ADRCofOregon.org.

Vi ly do nhitng ndi két trén mang cd thé thay doi, trang
mang cta ADRC sé ludn ludn cd thong tin cap nhat.

Cam nang cho Ngudi Cham séc Gia dinh



Viéc cham séc ¢d thé mang lai nhitng thay doi trong
nhiing quan hé cta quy vi véi nguoi dugc cham sdc,
gia dinh, ban bé va cudc doi lam viéc. Day la lic rat
can phai giao tiép mot cach cung kinh, ci mé va
thanh that dé doi pho vdi tat ca nhiing thay doi trong
doi song xudt phat tlr viéc cham sac.

Bao vé pham gia va su chon lua clia
ngudi dugc cham sdc

Moi ngudi déu c6 mot nhu cau co ban cla con
Ngudi va quyén dugc doi x& mot cach kinh trong
va vi phdm gia. Nhu cau nay khong thay doi khi
mot nguoi bi dau bénh hodc khuyét tat, né thuong
thuong trd nén manh mé hon. Quy vi biét nqudi
dugc quy vi chdam séc, nhiing gi ho thich va khdng
thich, uu diém va nhugc diém, va nhiing diéu ho
muon va nhiing diéu ho can.

Roi vao vai tro “bao vé” la chuyén dé dang xay ra khi
nquoi ta cham soc cho nhiing nqudi khac, nhat la
nhiing ngudi nha. Sau day la nhiing huéng dan:

e Tranh viéc trd nén bdo vé qua dang hodc nam
quyén kiém soat ludn cho ho.

e (ho phép ho dugc tu do quyét dinh vé di song
clia ho va chon nhiing gi ho mudn va cach ho
muon lam nhiing diéu do.

Déi xir nhirng ngudi
duoc cham soéc véi phdm gid.
e Hay lang nghe nhiing méi quan tdm clia ho.
o Hay hai y kién clia ho va ndi cho ho biét rang ho
la nguoi quan trong ddi véi quy vi.

e Dé cho ho gép phan lam quyét dinh cang nhiéu
cang tot.

Hay cho ho tham gia vao cudc ddi thoai. Dling
néi chuyén vé ho nhula ho khdng cé mat 6 do.
e Noi chuyén v6i ho nhu nhiing ngudi I6n, cho du
ho can duoc chdm sdc & miic do cao. Khdng ¢o
nguoi I6n nao mudn dugc doi x{ nhu tré con.

Tén trong quyén chon lua cua ho.

e Viécluva chon cho ching ta cdm gidc la ching ta
kiém soat dugc ddi song cia ching ta. Thi du, dé
ho quyét dinh nhitng gi va lic nao ho mudn an,
néu ho c6 thé quyét dinh dugc.

e Néu ho bi mat tri nhd, dua ra nhiing chon lya
gian di. Néu ho mudn mac cling mét cai 4o moi
ngay, hay dé mot cai khan trén quan do cta ho
va giat cai do d6 moi toi.

e Néumdt chon lua nao do ¢ vé nuc cuoci hodc
khong quan trong d6i véi quy vi, hay tim hiéu
xem tai sao diéu d6 quan trong doi véi ho.

e Néu ho chon mét diéu cd thé nguy hiém cho ho,
hay c6 thuong lugng véi ho dé tim nhiing giai
phép cd thé an toan han.

Viéc cham soc va nhiing méi quan hé gia dinh

Vai tro cham sdc 6 thé anh hudng dén nhiing moi
quan hé khac trong gia dinh. Khong phai chi c6
mdt minh quy vi nhu vdy dau! Nhiéu van dé va tha
thach quy vi cd thé gap phai thudng xay ra trong
nhiéu gia dinh.

Hay goi Chuang Trinh Trg Gitp Ngudi Chdm Sc Gia
Dinh ¢ dia phuong cta quy vi va néi chuyén véi nhiing
chuyén gia nhiéu kinh nghiém vé cham séc dé nhan
khuyén cdo thuc tién, Ging ho, |6i chi dan va nhiing tai
nguyén bo sung dé gitip d6i phd véi nhiing van dé quy
vi dang gap phai.



Cdc tai nguyén bad sung:

Hay viéng trang mang https://catalog.extension.
oregonstate.edu/topic/family-and-home/aging dé tim
nhiing bai viét dudi day cla Vicki Schmall:

* DG ph vdi Viéc Cham Séc, Cach Quan Ly Cang Thang
khi Cham SAc cho nhiing Than Nhan Cao Nién

Khuyén khich tinh doclp Thu thap t!‘?“if‘“ can t',“elt] ae !
Tinh than tu trong thudng thudng bi anh hudng cung’cap VI@C‘C am SIOC‘CO pham cha

khi ngudi ta mat di mét phan nao dé cua kha Tim hiéu cang nhiéu cang tot vé tinh trang ctia ngudi
ndng tu 1ap vi ly do dau bénh hodc khuyét tat. dugc cham sdc. Diéu nay sé gitip quy vi hiéu ro han viéc
Nhing ngudi dugc chdm s6c co thé cam thay chdm soc nao can thiét hién nay va can phai chudn bi

minh v6 dung hoac nhu'la mét ganh nang. nhiing gi cho tuang lai. Bac si ctia nquoi dugc cham soc
Thai d6 ctia quy vi c6 thé cé anh hudng tich cuc 14 mGt nguén théng tin quan trong

dai véi tinh than hiu dung va tinh déc lap cla

hguoi dugc cham soc. Quy vi ciing ¢4 thé nghién citu tai thu vién hodc trén mang

e Hay xem vai trd clia quy vi nhu 13 mot @& tim hiéu cang nhiéu cang t6t vé tinh trang stic khoe cla
ngudi hgp tac cham séc thay vi la mét nqudi d6 va nhiing gi ¢d thé xdy ra. Géc t6 chiic qudc gia véi
ngudi lam viéc. Cho du quy vi c6 thé lam nhiing trang mang cd trinh bay hau hét nhiing can bénh
céng chuyén nhanh hon hodc t6t hon, hodc diéu kién stic khde man tinh. Nhiing trang mang nay la

hay khuyén khich ho strdung nhiing ky mot khai diém t6t cho viéc nghién cGu cla quy vi.
nang ma ho van con cé. Nhirng ky nang

nao khong dugc st dung sé bi mt di. Hay str dung cong cu tim kiém ua thich ctia quy vi dé tim.
NQIOIN I RN ET NN VNI R(iM  Nhap tén cla can bénh véi chit“national organization”
nhing gi ho cé thé lam cho chinh ho. (“t§ chiic quéc gia”) d& nghién ciu.
Hay linh déng.

Phan chia céng viéc thanh nhiing viéc Lam viéc voi cacbacsi.
ALCLCUR LT NCAYSRUTIETURC I |15y chusn bj dén thim kham tai vin phong bacs.
Igele Grng, el €l Chudn bi trudc sé gitip quy vi va ngudi dugc chdm séc thu
thap loi ich t6i da khi dén hen va thong tin quy vi can. Dé
tan dung lgi ich trong budi tham kham:

Cung tng nhiéu khich 1& va phan hoi tich
cuc. Hay khen nggi khi ho c6 cé gang. LGi
khen “lam gidi” thudng dugc cam kich, nhat
la khi kha nang ctia nguai dé bi gigi han. e Hay la nguoi ho trg manh mé cho nqudi dugc cham
Bua ra nhiing cach thuc lam cho ho cam s6¢. Hay mang theo mot danh séch liét ké theo thif
thay ho cogiatri, tu uu tién vé& nhiing quan tam va nhiing thdc mic.
Tim nhiing dung cu dién turhién dai hoac Thai gian gap bac si thutng thuong rat ngan hién
nhtingdyng/cu trg giipima co the gilip nay. Bat dau véi nhiing gi quan trong nhét.
ho duy tri dugc tinh déc lap cang nhiéu

cang tot. i
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e Mang theo quyén so ghi not hoac mot méy ghi
am. Rat dé quén cac vu viéc khi thai gio ¢d gidi
han hodc khi quy vi hai hop.
Hay néi cho rd rang. Néu Ién nhitng thac mac.
Néu khong, bac si ctia quy vi ¢ thé nghirang
quy vi hiéu tat ca moi chuyén da duoc trinh bay.
Hay hdi xin nhiing chi thi bang van ban néu quy
vi can hodc xin bac si vé hinh néu co diéu gi quy
vi khong hiéu. Ding ra vé cho dén khi quy vi
hiéu phai lam gi ké tiép.
Néu quy vi cé thac mdc vé viéc chan doan bénh
hodc cach chifa tri dugc dé nghi, hay di xin y kién
thit hai. e ambaer o rs
Nhitng thac mac dé hoi (cac) bacsi
[0 Chuang téi c6 thé mong doi nhing diéu
gi duoc coi la tién trién binh thudng cla
bénh nay?
] OO Ngudi dugc cham séc sé can dugc cham
e “Sau Khi Chan Bénh — Tim Kiém s6¢ loai cham soc thé chat va tinh than nao
Thong tin va Ho Tro” (“After Your vao luc nay va khi bénh tinh dién tién?
Diagnosis — Finding Information and C6 nhitng dau hiéu hodc triéu chiing can
Support”) tir C¢ Quan Nghién Ciru va dé y va nhiing nhu cau can dugc tudng
Chat Lugng Cham Soc Y Té (Agency trinh cho bac si?
for Healthcare Research and Quality). Quy vi c6 sé can bat ky huan luyén dic
(6 san trén mang tai www.ahrq.gov/ biét nao dé gilp trong viéc cham soc
consumer/diaginfo.htm hodc goi s0 khong? Néu vay, cach hay nhat dé dugc
301-427-1104. huan luyén la gi?
“N6i Chuyén vdi Bac St ciia Quy Vi: Chi Nhng chién lugc t6t nhat dé quan ly dau
Dan cho Nqudi Cao Nién” (“Talking with nhuc va nhiing triéu ching khoé chiu khac
Your Doctor: A Guide for Older People”) la gi?
tirVién Cao Nién Qudc Gia (National Nhing gi chifa tri dugc va nhiing gi
Institute on Aging). C6 san trén trang khéng dugc?
mang www.nia.nih.gov (bam vao C6 nhiing dung cu trg gitp hodc nhing
Publications, réi bam vao Doctor- c6ng cu nao cé thé gitp cho ngudi
Patient Communication) hodc goi s6 dugc cham soc dugc cang déc lap
1-800-222-2225. cang tot khong?
C6 nhiing dich vu hodc nguén hé trg bo
sung nao hitu ich hay khéng?

Cacnguén bé sung




Cung cap cham séc hang ngay

Viéc cham sdc cd nhdn cé tinh cdch cd nhan.

Nhitng dung cu trg gitip tam riia

Moi nguai lam nhitng hoat dong nay mot cach khéc

nhau. Hay 0 gang lam theo cach ho thuong lamnhiing Nhiing dung cu trg gitip nham lam cho
hoat dong nay. viéc tam rlfa an toan han va gitp cho

) ngudi dugc cham séc cang doc lap cang
Khuyén khich su déc lap. tét. Nhiing dung cu nay bao gom thanh

Hay 1a ngudi hap tac chdm séc thay vi mot nquai lam dé nam tay, miéng bot x0p c6 tay cam -
cdng viéc. Khuyén khich ho st dung nhiing kj néng ?V,a" %ing,taybd:e rua',nhk'ﬁf ké do do6 nudc
ho van con ¢d. Phan chia cac cong viéc ra thanh nhiéu am de dam bao nudc khong qua nong,

. 12 S Lewo e o 2ex bon tam théi hai lén dugc va nhimng san
budc nhé hon va tim kiém nhiing cong cu dé tang gia g arm tnorholfen Suge yanaung seb
sirdaclap pham dé tam rira khéng can xa nudc dé

rda sach.

Hdy khen ngoi khi ho ¢6 c6 gdng.
Déc biét khi kha ndng cta ho ¢4 gidi han, i khen“lam bé“h mét;cri nhd kha’cﬂkhﬁ‘énlg? @ nhleu loi Ch? dan va
gidi” mot cach thanh that sé duac ho cam kich. Nquoi de nghi bo sung cu thé vé cach cham soc nguoi bi mat

duoc chidm séc c6 méc bénh Alzheimer’s hodc mot tri nhd. Trg gitp ¢o sé’n sang! Hay xem vai diéu trg gitp
trén trang 25 & 26 dé quy vi bat dau.

Tam rira

Tam rta phuc vu nhiéu muc dich. Tam rira lam sach

da ctia nguoi dugc cham sa, kich thich hé thong tuan
hoan, cung ting chuyén ddng di lai va van ddng, va cho
quy vi co hdi dé y phat hién nhitng dau hiéu bt binh
thuong trén lan da clia nquadi do.

Hau hét moi ngudi khong can tam hang ngay. Néu tam
rta 6 khd khan, hay tam khi can thiét ma théi. Can
ddm bdo rang hai ban tay, mat va ving bd phén sinh
duc dugc lau ria mai ngay.

Hay cuiru xét viéc tim nguoi chuyén
nghiép gitip d& dé hoc héi nhiing cach
cham soc dé dang hon.

Nhiing y ta va nhiing trg ta y té tai nha cling
nhu nhitng ngudi tri liéu vat ly, nghé nghiép
va cach noi dugc huan luyén dé chi day cho ] .
cac thanh vién trong gia dinh cach cham soc Gif nhiét do trong phong am ap dé chiu.
tai nha. Hay xin bac si cia ngudi dugc cham

sOC gidy gidi thiéu.

Nhiing I&i chi dan vé tdm rira
e Lam cho sinh hoat nay cang thodi mai va dé chiu
cang tot. (& hai nquai sé cam thay dé chiu hon.
e Hay dung it xa phong hon. Nhiéu xa phong qua
lam da dé kho nhiéu hon.

Cam nang cho Ngudi Cham séc Gia dinh



*  Giit co thé nqudi do duoc che day, khi nao cd thé
dugc, dé ton trong tinh cach riéng tu.

Néu nhitng nquoi dugc chdm soc cd thé budic vao bon
tdm hodc phong tam ¢ voi hoa sen:

e Noi ho ngoi trén thanh bon tam. Réi dé hai
chan ho vao trong hon truéc khi ho diing day. Di
nguoc tién trinh khi ho di ra khéi bon.

e Hay dam bao san phong tam kho rdo khi gitip
cho ho budc ra/vao bon tam.

e Hanhiét do nudc trong nha xuéng 120 do.

Néu nguoi nay khong thé budc vao bon hodc so té khi
budc ra bon tam, hdy mua hodc thué bang ghé dé ngoi
tam va gan hoa sen cam tay.

Caorau

e Hay st dung mdy cao rau dién khi cao rau cho
ngudi khac; nhu vay an toan hon va dé dang
hon. Nguoi uong thudc loang mau nén dugc
khuyén st dung mdy cao rau dién.

e  Néu nquoi do cd rang gia, deo rang cho ho trudc
khi cao rau.

D& ngudi dugc chdm soc 6 vi thé ngdi, néu duac.

e Dling dn xudng manh qua tay hodc kéo may cao
rau qua nhanh trén mdt.

e (a0 phan mém nhat trén mat (phan c6 dudi
xuong ham) trudc roi chuyén |én nhiing viing
cling han trén mdt gidta hai tai, mi va miéng.

Cham sdc miéng

Cham séc miéng va rang dting cach ¢ lgi cho stic khde
tong quat ctia ngudi dugc chdm soc va gitip ngan nglia
dau nhc, an udng kho khan, cac van dé phat ngon,
cac van dé tiéu hod, sdu rang va bénh vé nuéu rang.

DE gilip ngan nglra sdu rang va bénh nu6u réng, nén
danh rang hai lan moi ngay. Nén duing chi nha khoa
lam sach ké rang it nhat mot lan moi ngay dé lam sach
ké rang nai ban chai khong chai sach dugc.

Néu nguoi dugc cham soc khong cam ban chai danh
rang dugc, ding cao xu xop, bong cao su hodc bang

keo dén dé lam cho tay cdm ban chai I6n hon cho dé
cam. Ban chai danh rang dién c6 thé gip danh ring
dé dang hon ban chdi tay trong trudng hap nay.

Cham soc rang gia

e Kiém tra nhiing ham rang gia thudng xuyén xem
c0 bi nit, mé hodc vé rang.

e Tranh st dung ban chéi cing. Nhiing ban chai dé
c6 thé gay thiét hai cho rang gi.

e Dlngngam rang gia trong nudc ndng. Rang cd
thé bi cong.

e Diing ngam rang gia trong nuidc c6 thudc tay.
Thudc tdy cd thé lam mat di mau hong, lam kim
loai d6i mau trén bd rang gia nira ham, hodc tao
vi kim loai trong miéng.

e Diing dé rang gia bi kho. Rang gia cd thé mat
hinh dang.

e Khdng bao gio' ngam rang gia do ban. Ludn ludn
chui sach d6 an dinh trong rang truc nhat.

e  (hui sach rang gia hai lan moi ngay bang ban
chdi danh rdng gid véi thudc chui rang gid khong
lam tray mon.

* Sau bira an, stic miéng bang nudc sach dé
mac sach nhiing thic an vun ket trong ké hodc
nudu rang.



Nhiéu ngudi c6 bénh hoac khuyét
tat ua thich dugc di dén tiém hot
toc hoac tiém lam toc.

Mac quan do

e Hay dé nqudi dugc cham séc chon quan do ho
mudn mac. Dua ra hai lua chon dé gian di hoa
diéu nay cho nguoi bi nham lan hodc mat tri nhé
6 mot muc do nao do.

Hay linh dong. Viéc mdc do nit nguc hodc vé

dai mdng ¢4 thé khong quan trong ddi véi mot
phu nit duoc chdm séc, nhat la néu gay ra thém
phién phic.

Hay nghi dén nhiing quan do dé mac véi day
kéo I6n dang trudc (zippers hay Velcro), that
lung co gidn va giay x6 chan.

Néu nqudi dugc cham soc cd mot bén co thé bi
suy yéu, mac ao bén canh tay bi dau nhiic hodc
yéu trudc. Khi cdi quan do, i bén canh tay
lanh trudc.

(6 vai dung cu trg gitip mac quan do. Nhiing thiét
bi nay cd Velcro thay vi nit hodc day giay, day khoa
kéo gdn lién vdi miéng sat cta khoa kéo dé nquoi
dugc cham soc ¢o nhiéu wu thé dé dong mé khéa
kéo dé dang (kep gidy l6n c6 thé dung) va cai bot
di gidy dai dé ngudi do c6 thé mang gidy ma khong
can cli nguoi xudng.

Cham sac toc

Nhiéu nqudi bi bénh hodc khuyét tat thich di cat toc
hodc di tiém lam toc. No luc dua ho di cat toc hodc goi
dau thudng rat thich dang dé nd luc lam.

Nhiéu tiém sé ddc biét c6 gang lam thém dé dap ting
nhu cau clia ngudi duoc cham sdc, nhat la néu ho biét
nquoi do hodc gia dinh. Néu cd khd khan vé tién bac,
nhiing truGng day tham m§ c6 thé lam tdc vdi gia ré
hodc mién phi dé cho cac hoc vién ldy kinh nghiém.
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Quy vi ciing ¢ thé tim tho thdm my nao do dé ho
dén nha quy vi. Hay goi nha an dudng dia phuong dé
héi tén nhiing thg tham m§ chiu dén nha hodc ding
quang cdo trén bang tin cong dong dé tim nhiing gi
quy vi can.

Gilr tc ngdn va dé toc theo kiéu dé cham soc.
Goi dau trong bon rdfa 6 nha bép néu bon tam
hodc phong tam hoa sen qud kho khan.

Hay can nhac st dung loai xa phong gdi dau kho
¢ ban § tiém thudc tay néu khdong gdi dau dugc.

Tit ch6i khéng chiu an

Kha nang ném va nqui thiic an giam st, thuoc men,
tram cdm hodc tdo bén la nhitng Iy do thong thutng
nquoi ta tir chdi an hodc an khdng ngon miéng. Tat ca
nhiing linh vuc nay nén dugc bac si hodc ngudi chuyén
nghiép kiém tra.

e Hay kiém tra rang dau, miéng dau hoac ring
gia o van dé néu ho dot ngdt khong muon
an. Khuyén khich ho di gap nha si, nhiéu van
dé cd thé chita tri duoc.

Dling la mang néu ho tir chdi khdng chiu an.
Thay vao dd, hay tim hiéu Iy do. Thir xem liéu quy
vi ¢0 thé cling nhau tim gidi phép thich hop cho
cd hai bén hay khong.

Suan ngon miéng thuong dugc cai thién khi bifa
an thodi mai va tha vi.

Hay xem phan Dinh Du@ng trén trang 38 va 39 dé biét
thém thong tin va phuong tién.

Nhitng diéu sau day la nhiing dung cu trg gitip trong
viéc dn uong:

e Ong hit 6 thé bé cong dugc 1a mot diéu hitu
dung khi nquoi d6 udng trong giuong.

Giup d6 viécan udng

Khi giip nhitng ngudi I6n an, té su tén trong
va giup ho dugc doc lap cang nhiéu cang tot
bang cach lam nhiing diéu nay:

Ludn luén déi xt véi ho nhu nguai I6n.
Khuyén khich nhiing ngugi dugc cham
sdc giup quy vi chuan bi bia an.

Pé ho chon nhimng gi ho mudn an va
lGc ho muén an.

Chi giup ho khi nao ho nho.

Cho ho an thuc an béc tay néu viéc s
dung nia hodac muodng la viéc khé khan
cho ho. Thi dy, tring danh va banh mi
nudng cé thé dugc lam thanh banh
sang-uych trung.

No6i ho ng6i day bat cu khi nao kha di
va gitt dau ho hai nga ra dang trudc.
Dam bao ho c6 thé thay dugc thiic an
trong dia. Mau dia nén tuong phan vai
thuc an.

Noi cho ho biét quy vi dang lam gi: “Toi
dang cho 6ng/ba dau hét day.”

Ho nén ngdi thang lén it nhat 20 dén
30 phut sau khi an xong.

Nh& bac si kiém tra néu co thay doi
dot ngbt trong viéc an udng hoac co
choé sung.




e Nhitng miéng bot xdp (sponges) méng, phang
sé giif cho dia an khéi truot khoi ban.

e Nhiing dia c6 ngan hodc nhiing dia 6 vanh lam
cho viéc mc thic an dé dang hon.

e D0 dung dé an udng cé tay cdm Ién gitip cho
nhiing ban tay yéu hodc bi thap khdp. Quy vi
thé ting bién nhitng diéu nay bang cach st dung
d0 cuon toc bang cao-su nhua mém, miéng bot
x0p cao-su hoac miéng khan lau.

e Tach hai quai thuong c6 lgi.

e May xay nhd hodc may nghién do an tré con ¢o
thé dugc dung ngay tai ban an va dé rita hon
may xay Idn.

Khong kém ché dugc bai tiét va di buong tam

Ngui dugc chdm soc ¢d thé can gitip da khi dung toilet
hodc cd thé khdng con kiém soat dugc bong dai (tiéu
tién) hodc rudt gia (dai tién). Quy vi ¢d thé khdng thoai
mai lam cong viéc cham sc nay. Phan nay sé dua ra
nhitng dé nghi cho quy vi dé nguoi duoc cham séc duy
tri doc Iap va lam cho cng viéc clia quy vi dé dang hon.

Khéng kém ché duoc viéc

tiéu tién hodc dai tién

Viéc khong kém ché dugc khong phai la mét phan binh
thutng cla tién trinh lao hda. Viéc khong kém ché
dugc 6 anh hudng d6i véi moi ngudi & moi lika tudi.
Diéu nay khong phai 1a diéu dé dé cap dén va 4 thé
lam cho nguai dugc chdm séc cam thdy bi cd 1ap va
tham chi vé dung nifa.

Néu viéc khong kém ché dugc xay ra, viéc xin bac si dé
dugc tham dinh toan b la diéu rat quan trong. Nhiéu
nguyén nhan gay ra viéc khong kém ché dugc co
thé chira tri dugc.

Cacnguén bo sung
National Association for Continence

(Hiép Hoi vé Kém Ché Qudc Gia)
P.0.Box 1019

Charleston, South Carolina 29402-1019
www.nafc.org

Simon Foundation (To Chitc Simon)
P.0. Box 815

Wilmette, IL 60091

1-800-23-SIMON (1-800-237-4666)
www.simonfoundation.org

International Foundation for Functional
Gastrointestinal Disorders (Td Chirc Quéc
Té vé Nhitng Roi Loan Chiic Nang Tiéu Hod)
700 W. Virginia St., #201

Milwaukie, WI 53204

414-964-1799

www.iffgd.org
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Doi khi nhitng thay doi don gian trong ché do an uéng hodc
nhiing loai thudc ¢6 thé chita khai viéc khong kém ché duoc.
Thdng thuong hon, su chfa tri bao gom viéc két hop thudc
men, tap luyén bong ddi (ti€u tién), van dong san khung
chédu (pelvic) hodc nhiing san pham thdm hiit.

Néu nquai do doi khi cd tai nan:

e Khuyén ho di toilet thuong xuyén va déu dan hon.
Chay di toilet khi bi thoi thic c6 thé tang nquy co
Xy ra tai nan.

e Dam bdo cac hanh lang va nha tdm ¢ dén sang va
khdng c6 chudng ngai vat.

e Hay nhé rang nhiing tai nan lam cho nqudi dugc
cham soc rat nguong ngung.

e  Giltbinh tinh va tran an nquai dé la khong sao ca.
Gilt thai do than nhién. “Dé cho toi ldy nhiing do bi
uét nay ra cho quy vi."

 Hay canh gidc xem ¢d nhiing dau hiéu cho thay
nhiém tring dudng tiéu. Bat ky con sét nao qud
24 tiéng nén dugc mot nha cung cap dichvuy té
c6 gidy phép hanh nghé tham dinh.

e Hay biét rang viéc khong kém ché dugc c6 thé kich
hoat nhitng van dé vé da.

Néu nhiing tai nan xay thutng xuyén:

e Hay nhat dinh lam hen vdi bac si @€ dugc tham kham
ki luGng va khuyén cdo vé phuang phdp diéu tri.

e Dam bdo nquoi dé uong day da chat long moi
ngay dé€ ngan nglia nudc tiéu dac co thé gay kho
chiu cho bong dai.

e Hay tim hiéu xem néu nguti dugc cham séc dang Diing budng tam la mét viéc rat
dung nhitng thudc gi dnh hudng dén bong dai.  n w oo
Nhiing thudc thdng thudng khong can toa bac si r!eng!’tl.t.’Sq‘tran ?n c.ua’quy.\{g
nhu aspirin hodc Excedrin c6 chat ca-fé-in, mot ¢ the giup lam bét di cam giac
chét kich thich bong dai. Mot s6 it thudc cao méu nguong ngung va kho chiu.
ciing c6 thé lam khd chiu bong dai.

e




Kiém sodt nhiing vét ban va mui héi

e Bao gom nudc trai cdy Nam Viét quat (cranberry)
trong ché do an udng dé gidp kiém soat mui hoi
clia nudc tiéu.

* Bao hoc ném giudng véi tam trai giutng cao-su
hodc nhua déo. Trai thém mot I6p trai thé dugc,
giat duoc nhu da triu gitra tam trdi va nhiing vat
liéu khong tham nuGc dé tranh ra mé hoi qua do
hodc cdm gidc “dinh nham nhép”.

e Thay ngay nhitng dd trai giudng va quan o bi
do ban. Néu khdng thé gidt ngay lap tic, hay
xa bang nuGc lanh. Ngdm nhiing d6 dung ban
trong xa-phong rira bt dé lam bét chat ban.

e Chuirita bo vé sinh trén giutng, bo di tiéu va ghé
ngoi di cau bang chat tay rira dung trong nha.

e Tranh cho do dac ban ghé hodc nhiing vt dung
trong nha khéi bi hoi bang cach lau chui nhiing
nai bi do ban bang dung dich nhe bang nudc
lanh va dam trang.

e Bao boc ban ghé bang nhiing tdm pha dung mot
lan hodc khong thdm nuidc.

Tro gitip viéc diing buéng tdm
Dung budng tdm la mot viéc rat riéng tu. Day la thoi
diém rat yéu kém va khong chong d6 duac ddi véi mot
nguoi khac. Su trdn an ctia quy vi cd thé gitp lam bt
di cdm gidc ngugng nguing va khé chiu.
Tén trong su'riéng tu
e Nhin vé phia khac mét ltc.
e Dirakhdi phong (néu thdy an toan dé lam).
e  (ho nguai dugc cham s6c thém thi gid.
e Hay kién nhan khi nguoi do xin thém thi gio
ctia quy vi trong khi quy vi ban ron véi nhiing
viéc khéc.

Pam bdo rdng méi truéng chung quanh
hé tro cho viéc di buéng tam.
e Dam bao hanh lang va budng tam cé den sang.
e  Giir0i di dén budng tam trong trai va khong c6
do vat can trd.
e  Gilt nhiing vat dung can thiét nhu khung di bo
(walker) hodc gay chong gan bén.
e Gan den dém trong budng tdm hodc dé dén sang.

Nhiing dung cu trg gitip c6 thé gitip viéc dung toilet:

®  Ghé ngdi di cdu c6 san d€ mua hodc thué néu di
budng tam la viéc khé khan. Ghé ngoi di cau dac
biét hitu ich vao ban dém.

e B0 trén giudng va binh di tiéu c6 thé can thiét
néu nguoi d6 khong thé ra khdi giuong. Nhiing
vat dung nay cd thé mua & nhiing tiém ban thiét
bi khoa va nhiing tiém thudc tay lén.

e Ban ngdi dugc nang cao va cau ngoi cao lam cho
cho ngoi trén bon di cau cao hon khién cho viéc
lén xudng bon cau dé dang hon.

e Nhiing tam dung mot lan, si-lip va do I6t bao vé
quan 4o va giudng nam.

Tdo bon

Tdo bon la moi quan tam thdng thudng cho nhiéu
ngudi. Nhiing nguyén nhan thong thudng ctia tao bon
la mot vai thi thudc; khong udng di chat 1ong va/hodc
khdng du chat xo trong ché do dan udng; lam dung
thudc nhuan trueng; thiéu van dong hodc khong di
lai; trdm cdm hodc than khdc; thay doi théi quen hang
ngay; bénh tat nhu tiéu dudng, bénh Parkinson hodc
56 cing rai rac (multiple sclerosis); chan thuong cot
s0ng hodc bénh tri; hodc khdng di budng tam khi duoc
thoi thic di cau.
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Tim biét nguyén nhan gdy tao bon la diéu quan trong.
Goi bac si clia quy vi dé gitip danh gia va quyét dinh
nhiing phuang phap diéu tri thich hop. Trong nhiéu
trudng hap, thay doi ché do an udng va 16i song gitip
giam b6t nhiing triéu chiing va ngdn nglia tdo bon.
Khuyén khich nquai do:

e Udng nhiéu chat 16ng. Uong it nhat (8) tam ly
chat 16ng moi ngay. Uong nhiéu hon khi troi
nong hodc khi van dong.

e Giam bdt rugu va thiic udng o ca-fé-in (tra,
a-phé, s6-da).

e (hon thiic an lanh manh. Chat xo quan trong dac
biét cho chiic ndng dai tién tot.

¢ Hoat dong cang nhiéu cang tot.

* Nghi xd hoi. Dling ¢d ran khi tiéu tién hodc dai
tién hodc ngoi trén bon cau qua lau.

Cham socda dé

Da la hang rao phong tha dau tién cta con nguoi
chdng ndng, lanh va nhiém triing. Git gin da dé lanh
manh la diéu quan trong. Hay trg gilp nqudi duoc
chdm soc:

e Dilai cang nhiéu cang tot;
e Giitda sach, kho va dm;

e Dung thiic an lanh manh, can d6i va uong nhiéu
chat Iong.

L& loét vinam lau (bed sores)

Khong di lai a nguyén nhan hang dau gay 16 loét vi
nam ldu (cting con goi la 16 loét vi ap luc) Nhiing nguoi
nam lau trén giudng hodc ngdi xe lan cé miic nquy co
cao nhat.

LG loét vi nam lau ciing ¢ thé duoc gay ra khi da bi
suy yéu baéi:

e (o xdt, xdy ra khi da bi cha xat hoac kéo st trén
mat phang (ngay ca viéc xoa nhe hodc co xat
trén da cd thé gay 16 loét vi nam lau - dac biét
|la d6i v6i nhiing nguai bi yéu da);

e Khovanatda;

e Tuditic

e Ng(fa ngdy vi nudc tiéu hoac phan;

e Thiéu chat dinh dugng hodc khng udng da
chat long;

¢ Nhiing tinh trang hodc bénh tat man tinh nhat
dinh - dac biét nhitng bénh han ché su tuan
hoan mau.

Ché d6 an udng lanh manh c6 thé gitp
ngan ngura tao bon va giit cho da dé
dugc lanh manh.




Nhiing diém ap luc ¢6 tiém nang

Kiém soat da ciia ngudi dugc cham soc it
nhat mét lan moi ngay. D y dac biét dén
nhing diém ap luc. Nhimng diém &p luc dugc
chi dinh bang nhiing vong tron trong nhiing
minh hoa dugi day.

Mu ban tay, ba vai

Xuong héng
(hoac mao chau)

cli chd
Xuong séng .-« Vling gitfa ddu g6i  Gét chan hoic
(gitra dau g6i) mat ca chan

Vanh tai

DPang sau dau i Cuichd Paugdingang  Gotchan
Nhiing vuing  Xuong cung

nguc sau va xuong cut

Vung ddy chau
: Mat ca chan

{ cuichs Haibénhong  Déugbi
dang trudc

Bén hong
dau va tai

LG loét vi nam lau la van dé nghiém trong va, trong
hau hét céc trudng hop, c6 thé dugc ngan ngira bang
nhiing bién phap liét ké dudi day:

e Nguoi phai nam lau trén giuong nén thay doi thé
nam moi hai tiéng dong ho;
Nguoi phai ngoi xe lan nén doi doi trong luong
(hodc duoc gitip lam) 15 gidy trong ghé moi 15
phiit va thay d6i vi thé moi tiéng.
St dung xa-phong nhe va nudc am (khong
nong). Xa nudc va lam kho; vo nhe nhung diing
cha xat.
Lau sach nudc tiéu va phan mot cach nhe
nhang ngay lap tiic véi xa-phong nhe va nudc
am (khong ndng).
Néu viéc khong kém ché duoc la van dé kho
khan, tranh dung “tam trdi xanh” hoac nhiing
miéng l6t bén trong khong tham nudc diing
mot [an dé giti da am. Miéng vai 16t khong tham
nudc cd thé giat sach va dung lai la mét chon lua
thay thé tét.

Nhiing diéu can dé'y

L6 loét vi nam lau trong nhu thé nao tuy thudc muic do
nghiém trong. Nhiing dau hiéu dau tién cia & loét vi
nam ldu bao gom:

e Vét do trén da khong ndt kéo dai 15 dén 30
phit hodc lau han trén nhitng nguoi 6 mau da
trang (nhiing ngudi da dam hon, vét 16 loét c6
thé trong d6, xanh hodc tim. Néu ¢ nghi van,
hay so sanh vdi viing & phia bén kia trén co thé
nguoi do);

Bét ky nhiing chd da hd ra bén ngoai — c6 thé
n6i mong nhu dong tién 10 xu va khong to hon
dau bong gon Q-tip;
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eVt tray trua/xdy xat, phong dop hodc ro trén da; Cdch déi chuyén mét nguéi

e Bémat da thay di khi da cdm thay “mém x6p”
ma khdng san cting khi so vao da.

e (6 miéng vay xam hodc den. Dudi miéng vdy
0 thé 1a 16 loét vi ndm lau. Dimg g& miéng
vay ra. Néu vét |6 loét vi nam ldu & bén dudi,
g miéng vay c6 thé gdy tai hai hodc dan
dén viéc nhiém doc.

Viéc di chuyén mot nguoi tir chd nay sang cho kia diing
cach dugc goi la dai chuyén mot ngudi hodc gian di la
doi chuyén. Trong trudng hop nay, ngui do dugc doi
chuyén tir giuong sang xe lan. Hay lam theo nhiing
budc sau day:

e Gilip nquai d6 lan qua bén canh giudng.

e Ddlungva hong, va gitip nguoi dugc cham soc
ngoi day vdi hai ban chan nam phang trén san.

e Néu quy vi dung day nit doi chuyén, hay ding
truéc mat nguai d va nam day nit.

e Néu quy vi khong dung ddy nit, ding trudc mat
nguoi do va dung canh tay dé om than trén clia
nguoi do.

e D hai chan clia nquoi dugc chdm séc bdng
hai dau g6i cta quy vi d€ ngan ho khdng bi
trugt nga.

e NGi cho nguoi do biét quy vi sé bat dau doi
chuyén sau khi dém 3 tiéng.

e Khi d&m tiéng thi ba (3), gidp nqudi do
ddng day.

e N6i nguoi do xoay dén dang trudc xe lan véi

Néu quy vi nghi da ctia nguoi do
sap bi 16 loét vi nam lau hoac da bi
16 loét vi nam lau:

Ngay lap tiic khdng dé ch dé bi de Ién.

Kiém tra da trong 15 phut Néu khong con
bi d6, khong can phai lam gi hét,

Néu vét do khong bién mat hodc 16 loét
lan ra nhiéu han, lap tiic goi ngay cho
bac si ctia nguoi dugc cham soc.
Dling x0a bép viing dé hodc phan da
chung quanh dé.

Dling dung dén sudi néng, may say toc
hodc“nhiing liéu thudc nudc” c6 thé lam
da kho hon.

phan phia sau cla chan ho cham ngay trudc
xe lan.

Cong dau gdi va hong ctia quy vi va ha nguoi

dugc chdm soc xudng dé ngoi vao xe lan.
o g . g o a . e N6i nguci d6 nam cho nghi tay cho viing.
Nhacbong hoac di chuyén mét nquai ) T )
Nguoi dugc cham séc ¢d thé can ducc gitip da dé di lai
trong nha. Diéu nay ¢4 thé bao gom viéc trg gitp ra
khéi ghé ngoi hodc bon cau, ra khéi giuong hodc ngoi
vao xe ldn. Hay luon ludn khuyén khich nqudi do tu
lam cang nhiéu cang tot ma khong can ai gitip!

Néu quy vi can thém thong tin hodc hudn luyén cé
nhén cho viéc ddi chuyén, xin goi bac si clia nqudi dugc
cham soc. Vi bac si ¢d thé gidi thiéu quy vi dn mot nha
tri liéu hoi phuc thé chat hoac kha nang sinh hoat dé
danh gid va chi cho quy vi cach doi chuyén. Viéc tham
dinh va hudn luyén thuong duoc bao hiém tra tién.




Co ché than thé dung cach khinhaclén An toan véi viéc doi chuyén

Néu quy vi sé gitp ngudi nao dé ding day e Néu nguoi do hoan toan khong thé gidip trong
hodc ngdi vao ghé, vao giudng hodc di tam, viéc dai chuyén, quy vi can dugc huan luyén dac
hay nhe nhang véi lung ctia quy vi! Hay nho biét va/hodc thiét bi thich ting (thi du nhu mdy
rang ... quy vi chi c6 mét céi lung thoi nhé! nang Hoyer Lift) d& nang 1én va ddi chuyén.

Bat cu luc nao quy vi nhic hodc di chuyén Dimng bé“’}]ifj 6 néng n?(f)tﬁngubi néq d6 ndng
mot ngudi, hay st dung co ché than thé han quy vi trlr phi quy vi da dugc huan luyén
dung cach dé ngan nguia lung quy vi bi day du.
cang thang hoac ton thuang. Hay nghi vé Ngudi d6 khong bao gi& nén quang hai canh tay
g“yr‘]’! ”hr‘j ”;\C-ft lyc si. N?g,qsy Vi ”a'[“;re” , quanh ¢6 clia quy vi trong khi doi chuyén. Diéu
Via:é ksr?c“fn nﬁ&?ﬁﬁ; !;U:dng tich, quy nay c6 thé kéo quy vi tdi phia trudc, 1am quy vi
- g P¢ AUPC nUa. mat thang bang hodc lam quy vi bi dau lung.
* Truéc khi nhdc mot ngudi lén hoac di Néu quy vi cam thay cang & lung dudi, ngung doi
chuyén Pét cU cdi gi, hay détn bao quy chuyén va goi nquoi gidp.
vi c6 thé nhac hodc di chuyén mot
cach an toan. Biing nhac mot nguoi Gitip ding ddy
hodc vat ndng mdt minh néu cdm i e
thé"y U néngg ' e Xacminh khi nao nguai d6 mudn di va hay dam
Dang hai chan ra mét khodng cach g?rgcri:ltgdcc]%l\” inljgh;]gglrdl 46 o thé di dén o
bang bé ngang cua vai véi mot chan o 9 p c o
hai ra ding trudc chan kia dé c6 thé Trugc khi gitip nguoi do dung day, khuyeén khich
ding viing vang. nguoi do;
Cong dau géi thay vi eo lung. »  Ngd ngudi ra phia trudc;
Gilr lung quy vi cang thdng cang tét. »  Dung dong tac dong dua dé Idy thé
Kéo ngudi dé/vat d6 cang gan quy vi (néu ¢6 thé);
cang tot néu co thé. Kéo chéan ho ra khoi giudng hodc ghé va
Nhac chan quy vi lén, s dung khéi bap dat hai ban chan viing vang trén san.
thit khée manh hon cia méng va chan. Dung hai cénh tay cdia quy vi dé bao quanh eo
Gitr |ang, ban chén va than trén C}Ja cla ho f)l‘mg dé ho kéo co clia qu)', Vi
i ;‘iﬁ?\;‘z;ﬁ‘n“gvagjzgnxgi; > Dam bao ngudi d6 deo kinh mit va may
thay d6i chiéu huéng khi ding thang trg thinh de,ho "g,he fo rﬂang chithive
ngui, ddi hai ban chan va di nhitng phudng hudng doi chuyén.
budc ngén. Gitt lung va c6 quy vi
thanh moét dudng thang.
Khi nao kha di, kéo, day hodac truot
nhling d6 vat thay vi nhac lén.

Diing ddy tlr cdi ghé viing chac, ¢d tay cao so véi ghé
s0-fa hoac ghé duoc don nhiéu la chuyén dé dang hon
rat nhiéu.
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Nhitng dung cu trg gitip cd thé gitp trong viéc
doi chuyén:

e Day nit doi chuyén la day nit lam béng vai
dai hodc vai chéo vitng chdc c6 khéa day nit
hodc mdc. Dy nit doi chuyén dugc deo quanh
hong nquoi dugc cham soc dé gitip chuyén
di chuyén hodc di diing. Day nit la cong cu
tot cho bat ky nguoi nao can dugc gidp dé dé
dai chuyén. Néu quy vi khong c6 day nit doi
chuyén mua 6 tiém, quy vi cd thé duing day nit
to ban binh thudng c6 méc.

e Nhitng tdm ddi chuyén tao mot mat phang
viing chdc va an toan dé cd thé truot nqudi tir
chd nay qua cho khac. Nhiing tdm doi chuyén
¢6 hitu hiéu cho nhiing nquoi 6 thé dung canh
tay chuyén minh tir bén nay sang bén kia.

e Nhiing miéng 16t d€ nang |én gitp nhiing
nqudi bi gidm thé luc 6 phan trén va phan dudi
clia o thé dé ho ha nguoi mot cach nhe nhang
xudng ghé hodc so-fa va gitip ddy ho diing lén.
Nhiing dung cu di dong dugc dat vao cho ghé
ngdi va hoat dong bang mot so phuong phap
nhu dién luc hodc may ép khong khi.

e Nhiing ghé nang cao la nhiing ghé ngoi chay
bang dién c6 thé ndng cao va nga ra déng
trudc, gidp ngudi ta ding day dé dang hon va
tu' ha nquoi ho xuong vao vi thé ngoi duot.

Quan ly viéc dung thudc

Quan Iy thudc men can than gidp ngan ngira nhiing
van dé vé thudc va dam bao rang thuoc men sé [am
duoc viéc dé gitp cho nguoi dung. Phan nay sé gitp
quy vi quan ly thudc men mot cach an toan.

Lam viéc v@i bac si va duoc si

Nhiéu nguoi dugc cham soc udng vai thi thudc va
thuong di kham véi nhiéu han mot bac si. Gitr ho so
(xem trang 68-71) cla tat ca nhiing thi thudc ho
dung ké ca nhiing thudc cd toa bac si, nhiing thudc
khdng can toa (0TC), thudc b6, thudc bo sung thuc
pham va dugc thao.

Hay dua danh sach nay cho bac si va dugc si cla
nguoi dugc chdm soc. Liét ké bat ky nhiing di ting
thudc hodc nhiing van dé gap phai khi dung thudc
cling la y kién hay.

Giir ho so ctia tat ca thuocmen
nguoi dugc cham soc dang dung
va mang dén bacsi lic cé hen

tham kham.

St dung ho so trén trang 68-71
lam chi dan.




Nhiing diéu can hoi khi thuéc méi
duogc ké toa

Khi ngudi dugc cham séc dugc ké toa dé
dung thuéc mai, hay hoi bac si nhiing diéu
sau day.

O Chung t6i c6 thé mong doi nhiing
diéu gi dugc coi la tién trién binh
thudng ctia bénh nay?

Thu6c dung cho muc dich gi?

Cé nhiing rui ro hoac phan ung phu gi
khi dung thuéc nay?

Chung téi nén lam gi néu phan Ung
phu xay ra?

Thudc nay sé dugc dung mot cach an
toan khi dung véi nhiing thuéc can
toa va thuéc OTC ma ngudi dé dang
dung hay khong?

Nhirng dau hiéu vé tac dong qua lai
clia thudc cé thé xay ra ma phai dé
y1a gi?

Thubc do sé c6 anh hudng dén giac
ngu hoac muc do hoat déng khéng?
Thuodc dé nén dung thudng xuyén
nhu thé nao?

Nén dung liéu lugng bao nhiéu?

Nén dung thuéc d6 bao lau?

Lam sao toi biét thu6c cé hiéu nghiém?
C6 nén dung thudc véi thiic an hoac
khi bung tréng?

Cé nhiing chi thi dac biét nao khac
khéng? C6 nén tranh rugu, anh nang
hoac nhiing thic an nhat dinh nao
dé khéng?

Chung t6i nén lam gi néu ngudi dé
quén khéng dung mét liéu thuéc?
C6 thubc tuong duong (khéng phai
thuoc hiéu) hay khéng?

Gilr danh sach dugc cap nhat va mang theo khi quy vi
c6 hen di khdm béc si. Diéu nay tranh cho nqudi dugc
cham séc khong nhan thudc méi cé cing muc dich véi
thudc dang dung va gitip ngdn gtra nhiing phan ting
thudc 6 thé xay ra.

Phén (ing thudc c6 thé:

e |am nquoi ta bi dau bénh;

® Gy nhitng triéu chiing lam hiéu lam la bi mac
bénh mdi;
Tang hodc giam hiéu nghiém cla nhiing thudc
dang dung.

Kha ndng xay ra phan (ing thudc gia tang véi s6 thudc
dang dung.

Yéu cau bac sixét duyét liéu lugng thudc can toa it nhat
mot [an moi nam. Trdi qua thdi gian, nhu cau dung
thudc ctia nguoi dugc cham soc 6 thé thay doi. Bénh
man tinh c6 thé cdi thién hodc té hai hon. Nhitng nquoi
|6n tudi thutng can liéu lugng thudc thap hon vi thudc
men nam trong ngudi ho lau han. Nhitng nguoi nhd con
hodc mét cén ciing c6 thé can liéu luong thap hon.

Ldy thuéc men

* Mua tat ca cac loai thudc theo toa bac siva 0TC
tai cing mot nha thudc hodc tiém thudc dé
dugc si ¢d thé duy tri mot danh sach cap nhat
tat ca cc thd thudc ngui dugc cham soc dang
dung va kiém tra dugc nhimg van dé rac réi ¢
thé xay ra.

Hay doc ky lung nhan thudc va gidy chi dan
bén trong hdp thudc va canh gidc nhiing chi dan
ddc biét, bat ky nhiing gi nén tranh hodc nhitng
phén (ing phu ¢d thé c.
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Nhitng ddu hiéu cta phan ting phu cd thé bao gom:

e Nham lan va nhiing van dé vé tri nhé khac;
e  (hdng mat, di diing kho khan, té nga nhiéu hon;
e Hoi hop;

e Daday khong 6n hodc non muia;

e Thay doi théi quen an udng, ngi thic;

e Budtlanh;

e Ngoai ban, noi mé day, ngtia ngéy;

e Tiéu chdy, tdo bon;

e  Gill nudc trong nquoi;

e Matnangluc va

e Kho miéng.

Hay doc nhitng nhan thudc
mét cach can than.

Lich trinh Ding Thuéc

Mét phan quan trong trong viéc quan ly thuéc men la gitip nguei dugc cham séc nhé dung thuédc giva
khi nao phai uéng thuéc. Lam so do. Hay viét xuéng ngay va gio moi thir thudc phai dugc dung

Thu Hai Thi Ba ThiTu | ThaNam | ThiSau | ThaBay | ChaNhat

8 gid sang

Trua

6 gid chiéu

Trudc khi
dingu

Trong ldc
ban dém




Nhirng thuéc mua khéng can toa (OTC)

Nhiing loai thudc OTC thong thudng bao gom thudc
gidm dau (nhu Tylenol va aspirin), thudc chong viém
(nhu ibuprofen va Advil), sia-r6 tri ho, thudc chong
a-xit (nhu Tums va Pepto-Bismol), thudc giam di ting,
va thuéc nhuan trutng. Quy vi ¢d thé mua nhiing
thudc nay khong can toa.

Mac du nhiing thudc nay dugc coi la an toan, chilng c6
thé gay phan ting vdi nhitng thudc khac. Dung thudc
0TC qua liéu ¢4 thé doc hai.

Lai khuyén cho viéc quan ly an toan thuoc men

e Dling bao gi¢ tang hodc gidm liéu luong thudc
khi chua tham khao trudc véi bac si clia nquoi
dugc cham soc.

e (hi cho nguoi d6 dung thudc dugc bac si ké toa.

e  Macdu triéu chiing khong con nhung van dua
thudc cho nguoi dé dung trir phi bac si néi khac.

e  (Cho udng thudc vdi ly nudc day trir phi chi thi
dling thudc ndi khac di.

e Dling nghién nat thudc vién hodc thudc boc
trir phi da tham khao tru6c véi duoc si. Nhiéu
loai thudc cd chdt boc bén ngoai dé bao vé o
hong hodc I6p bao bén trong da day. Thudc vién
bi nghién nat c6 thé phdng thich tat ca thudc
cung mot luc thay vi theo cach thiic dugc du
liéu. Cling vi Iy do nay, ding d€ mot ngudi nao
dd nhai thudc vién hodc thudc ¢6 vo boc trir phi
dugc dugc sidong y.

e Dling cat thudc ra lam doi trir phi c6 lan ké &
giita vién thudc dé cho thdy rang thudc ¢ thé bé
doi va quy vi da kiém tra trudc véi dugc si. Hoi
dugc s xem néu c6 nhiing vién thudc vdi liéu
lugng thap hon khong hodc nho dugtc sibé thudc
ra cho quy vi.

e Vat hét nhiing thudc da hét han.

e (h(a tat ca thudc men & noi mat mé, kho rao.
Ding gitr thudc trong buong tam. Nhiing diéu
kién am ap va dm uGt cd thé lam thudc bi
hdng di.

Cacnguén bé sung

Hudng dan vé Thudc va Tudi Cao Nién cho
Nguai Cham Soc (Caregivers’ Guide to
Medications and Aging) tu Lién Minh Ngudi Cham
Soc Gia Dinh (Family Caregiver Alliance). Hay viéng
trang mang www.caregiver.org/caregivers-quide-
medications-and-aging hodc goi s6 1-800-445-8106.
Thuéc men va Ban: Huéng dan cho Nhiing
Ngudi Lén Tudi (Medicines and You: A Guide
for Older Adults) ti Co Quan Quan Ly Thuc pham
va Dugc pham Hoa Ky Hay vao trang mang www.
fda.gov/Drugs/ResourcesForYou/Consumers/
TipsforSeniors/default.htm.

Dung Thudc An Toan: B Dung Cu cho Cac
Gia Dinh (Medicine Safety: A Toolkit for
Families) tir Trung Tam (i Thién Quan Ly Thudc
Men & Hoi Dong Quac Gia vé Thong Tin va Gido
Duc Bénh Nhan (Center for Improving Medication
Management & the National Council on Patient
Information and Education) tai trang mang
www.learnaboutrxsafety.org/

Co Quan Quan Tri Thuoc Men An Toan (Safe
Medication Administration) Bo Xa Hoi Oregon
Van Phong Gidm Sét Gidy Phép va Diéu Lé (Office
of Licensing and Regulatory Oversight). Hay

|én trang mang http://www.oregon.gov/DHS/
PROVIDERS-PARTNERS/LICENSING/Pages/safe-
med-administration.aspx (di dén “Topic” roi dén
“Family Care”).
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Nhitng dung cu trg gitip sau day cd thé gidp cho viéc
quan ly thudc men:

e Hop dung thudc vién cd thé dugc dung dé sap
xép thudc cho ding vdi so do clia quy vi.

e Nhiing hdp dung thudc cé nhiéu miic béo dong
chiia dung thudc va nhac nhé khi can diing thudc
vao nhiing ltic duoc chi dinh. Hau hét nhiing béo
dong duoc dua ra bang nhitng dm thanh nghe
duoc vao nhitng liic cu thé trong ngay hoac theo
nhiing khoang cach thei gian dugc xac dinh trudc.
Nhiing hdp dung thudc ciing duoc chia ra nhiéu
ngdn dé gitip phan chia thudc udng theo ngay
trong tuan va gio giac trong ngay.

e Nhiing lo thudc biét ndi c6 ca ché ghi am cho
phép quy vi hodc dugc si ghi dm 16 nhdn dé c6
thé dugc nghe lai vao bét ¢t lic nao. Loi nhdn
dugc ghi dm cho biét ndi dung cta lo thudc va
nhac nhé thoi diém can dung thudc.

e Nhitng dugc cu gitip bi xoa thudc ria (lotion)
hodc xoa thudc ma (ointment) [én nhiing noi
khé véi t6i nhu lung va ban chan.

e Nhitng dung cu nghién thudc va cat thudc cat
thudc vién (pill) va thudc vién nén (tablet) nho
han hoac nghién ra thanh bot.

Tim kiém nhiing thudcré tién hon

Thudc can toa vdi gia cao tiép tuc lam cho nhiéu nquoi
quan tam. Dudi day la vai nguon internet cd gia tri dé
tiét kiém tién mua thudc tai Oregon.

e Hay viéng trang mang www.oregon.gov/oha/
pharmacy/OPDP/Pages/Index.aspx dé tim biét
cach thitc quy vi cd thé dang ky vao Chuang Trinh
Mua Thudc Can Toa tai Tiéu bang Oregon (Oregon
Prescription Drug Program). Quy vi ciing ¢d thé
50 sanh gia thudc clia hau hét nhitng thudc can
toa thong thudng.

Dich vu Kiém Diém Trg Cap (Benefits Checkup
(BCU)) la mot dich vu truc tuyén toan dién dé
kiém tra trg cap lién bang, tiéu bang va mot
Vai trg cap cong va tu nhan tai dia phuong

cho nhing nquai I6n tit 55 tudi trd 1én. BCU
noi két quy vi vdi nhiing chuang trinh gidp tra
tién cho thudc can toa, chdm sdcy té, tién ich
cdng cong va nhiing nhu cau khac. BCU mo ta
chi tiét nhiing chuong trinh,nhitng mai lién
lac dé &y thong tin va tai liéu bo sung dé gitp
nop don xin ting chuaeng trinh mot cach thanh
cong. Hay viéng trang mang BCU tai
www.benefitscheckup.org.

Hay viéng trang mang http://healthtools.aarp.
org/drug-compare va tim chi dan cho nqugi tiéu
dung truc tuyén tir AARP nol quy vi ¢d thé tim
hiéu thém vé mét s6 nhitng th thudc khac nhau
va muc hiéu nghiém cta chting. Quy vi ciing c6
thé so sanh gia ca.

=y

Thudc can toa véi gia cao tiép tuclam

cho nhiéu ngudi quan tam.




Doi pho véi nhitng ca tinh va hanh vi gay

kho khan khi lam cong viéc cham soc

Su cing thang vé bénh tat hoac khuyét tat ¢6 thé dua Nhiing I6i khuyén va dé nghi vé cach déi pho
dén hanh vi clia ngudi dugc chdm séc trg nén khd chiu. véi nhiing hanh vi khé chiu

(a tinh va hanh vi clia nqudi d6 c6 thé thay doi vi ly do )
nquoi d6 dang trai qua nhiing thay d6i vé cdm xtc va thé
chat. Mot ngudi ludn ludn o ca tinh khd chiu ¢ thé tr&
nén kho tinh hon.

Mac du quy vi khong thé ludn ludn kiém soat duac
hanh vi clia nquoi khac, quy vi ¢d thé kiém soat dugc
phan ting cla quy vi doi véi hanh vi d6. Mot muc tiéu
quan trong khi ddi pho véi bat c( loai hanh vi khd chiu
Trudc hét, lam hen véi bac si cla nguoi dugc cham nao la gitf binh tinh va thang bang.
soc dé loai trir nhiing ly do y té vé nhitng hanh vi
kho chiu. Diéu nay dac biét quan trong néu nquai
dugc cham soc dot ngdt co nhing hanh vi bat
thudng. Nhiing bién chiing do thudc, nhiém tring
dudng ti€u, tram cam va thiéu nudc trong nquoi |3
vai nguyén nhan thong thudng cta nhiing van dé e (hutrong vao nhing hanh vi kho chiu, chit
thé chét dan dén hanh vi khé chiu. khdng phai vao con nguoi.
e Hay nhérdng quy vi cd nhitng chon Iya, nhu yéu
cau su hoa nha hodc roi khoi phong/khu vuc.

e Thuc hanh su quyét tam nhe nhang cho chinh

o . p — . e quy vi. Viéc tu bao vé cho chinh minh tranh dugc
Hay gh' nhd 5 chir nay khi doi van dé bat man ngay cang chong chat, cdm thay

pho véi hanh vi kho khan: bi xtic pham hogc gian d.

e Hay kién nhan véi chinh minh. Quy vi dang x{
su tot nhdt ma quy vi c6 thé lam dugc trong mot
tinh hinh kho khan; tu trach ci ban than minh sé
khdng gidi quyét dugc van dé.

Sau day la mot s6 hanh vi gay kho khan ma nhiing
ngudi cham soc phai duong dau va vai l6i khuyén va dé
nghi dé déi pho véi nhiing lic khd khan hoac mét ngay
vat va.

Gid binh tinh.

Pap iing cdm xuc cha

nguai do. ‘ ‘
Diéu quan trong can luu y la vao mdt ltc nao dé hanh
vi kha khan c6 thé bién thanh hanh dong nquoc dai
di vGi quy vi vé mat tinh than, |6i ndi hodc thé chét.
Khong cd Iy do hodc bién minh dé quy vi phéi chiu
dung su ngugc dai. Néu quy vi cdm thay bi ngugc dai,
hay tim trg gitip ngay lap tic. Nhiing co quan veé stic
Tro lai khi quy vi binh tinh. khde tdm than, bénh vién hodc van phong béc si cla
quy vi ¢4 thé cung cap tén cia nhitng nguoi tu van va

Trén an nguai do.

Di ra khoi cho do.
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nhiing ngudi chuyén nghiép vé stic khoe tam than.
Quy vi ciing cd thé tim trong nhiing trang mau vang
clia quyén nién giam dién thoai. Quy vi khong phai doi
dén khi su viéc tré nén khong chiu dung dugc ndi nita
roi mdi nhan nhiing 10i tu van thong thao va ho trg dé
ddi pho véi nhiing hanh vi kho chiu.

Néu nqudi dugc chdm soc cd bénh mat tri nhd, hay
xem trang 26 dé biét thém nhiing nquén tai nquyén.

Khi mét ngudi can tro gitp tir chéi khéng
nhan tro giup

Hau hét moi nquoi khdng thich thi nhén rang ho can
dugc gitip. Trong suy nghi clia ngudi dugc cham sdc, viéc
thd nhan ho can dugc trg gitp ¢d thé bao hiéu su mat
mat tinh ddc Iap va nhiing kha nang. Hay nhé rang thay
doi la viéc khd khan cho moi nquidi. Néu nqudi d6 cung
lai viéc trg gitip ctia quy vi, hdy nhan nai va ghi nh¢
nhiing dé nghi sau day:

e Keéu goi nquai dugc cham soc tham gia cang
nhiéu cang tot vao viéc thiét 1ap ké hoach cham
s6¢ ca nhan. Lam tat ca nhiing gi quy vi c6 thé
lam dé hiéu biét cach thiic va khi nao nqudi d6
mudn cong viéc duoc thuc hién.

e Trdn an nqudi dd rang ong ta hay ba ta la nguai
quyét dinh toi hdu vé nhiing quyét dinh cham
s¢. Diéu nay ¢d thé gidp ho chap nhan su trg
gitip. Nhdn manh rang muc dich cta quy vi la
cung hop tac dé gitr ngudi duoc chdm soc & nha
cang lau cang tot.

e  Néu khdng thanh cng vao ltic dau, quy vi nén
c0 gang lan nifa. Thdng thudng néu quy vi doi 15
phut va thit mot [an nifa, su trg gidp cla quy vi
sé dugc chap nhan.

o Nhac ngudi do rang tirbo doi chut kiém soat

trong mot linh vuc clia doi song thong thutng c6

thé dan dén nhiéu doc lap hon trong tuong lai.

e Hay nhan nai. Quy vi ¢d thé nghi rang quy vi biét

nhiing gi can phai lam va vao ldc nao. Tuy nhién,
thoi biéu clia quy vi ¢d thé khdng phu hop véi cdi
da ca nqudi dugc chdm soc.

Hay goi Chuong Trinh Ho
Trg Ngudi Cham Sdc Gia
Dinh dia phuong (Family Caregiver
Support Program)
tai s0 1-855-673-2372




Gitip mot nguoi chap nhan
ngudi cham soc tai nha

Chia sé y kién nay mot cach cham rai. Cho
ho thi gi& d€ chap nhan y kién.

Dé nghi ho thir mot thai gian xem sao. Co
thé 1a diéu hay néu ngudi d6 biét rang ho
c6 quyén thay doi y kién.

Doi khi ngugi ta san long chap nhan

viéc cham séc tai nha hon néu diéu dé
dugc trinh bay dé cho ho thay la c6 lgi
cho nguai dugc cham séc, thi du nhu cé
ngudi dén nha giup lau chli hoac lam
nhiing viéc nang.

Khuyén khich gia dinh va ban bé néi cho
ngudi dugc cham séc biét rang ho nghi
Ngudi trg gitip cham séc la moét giadi phap tot.
Thuong thuong ngudi ta sé nghe IGi bac
si clia ho. Xin bac si ctia ho dé nghi mot
ké hoach cé bao gom mét ngudi tro gitp.
Ngudi ta c6 thé quan tdm dén chi phi clia
dich vu. Thao luan vé van dé nay c6 thé
gitp ho chap nhan ngudi trg gitip cham
soc tai nha.

Nhiing than phién qud ddng va hanh vi
gian dir

Dau bénh va khuyét tét c6 anh hudng khac nhau doi véi
timg ngudi. (6 mot s0 nguii rat dé tré nén kho chiu. Ho ¢
vé nhé nhat va hach sach vao ltic nay ltic kia. Ngu®i d6 c6
thé ndi con tic gidn cao dd chi vi quy vi cho qua nhiéu bot
kem vao ca phé. Khi ho mét kha nang kiém soat trong mot
phén ctia cudc ddi ho, ho cd thé di tim mot cai gi d6 mot
cach tuyét vong ma ho van cd thé kiém soét durgt.

Dimg coi nhe nhiting cdm xdc cta ho.

Ding dé su gian di [am quy vi buc tic.

Ndi ra“Khdng cd gi to tat” sé khdng cd loi, diéu
nay cd thé lam cho ho cang gian dir han. Thay vao
d6, hay thi cau nay, “Ong/ba cd vé thuc la buc boi.
Chdng ta cd thé lam gi cho t6t hon lan t6i?”

Hay dé cho ho ndi ra su tiic gian cta ho. “Diéu gi

lam cho 6ng/ba cam thay té vay?"“Ong/ba 6 vé
buc tdc. Toi ¢d thé gitp dugc gi khong?”

Hay ¢6 gang ton trong nhiing yéu cau trong ¢6
vé nhd nhdt doi vi quy vi nhung rat quan trong
doi vdi ho. Hay nhd rang, néu ho lam dugc ho

s tu thay di am luong ra-di-60 hodc tu cao rau
dng y nhu cach thic va vao thai diém ho mudn.
Hay tim diéu gi d6 dé cing dong y véi nhau.
“Duing, nquoi dua the chua dén sém nhu ong ta
thuong hay dén. “Ong/ba diing day. Nhiing tam
trdi nay déu bi nhan hét r6i.”

Hay chon nhiing diéu cd uu thé cho quy vi.

Néu mot trong hai nguoi khong con kiém soat
dugc tinh hinh nfa, hay rdi di cho khac. Thé vai
hoi that sau, dém dén 10 hodc hét trong im lang
trong khi ca hai binh tinh tr6 lai.

Tim nhiing hinh thai dua dén hanh vi gian di.
Nhitng con gidn dit ¢ thé ludn luon xay ra vao
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cudi budi chiéu hodc vao nhitng ngay quy vi voi
va hodc bi cdng thang. Hay ¢6 gang pha bé hinh
théi d6 di. Néu quy vi c6 thé tranh dugc nhiing
nguyén nhan lam cho nguoi dugc chdm séc gian
di, quy vi ¢d thé giam su buc boi cho ca hai.
Hanh vi lo Gu héi hép
Bénh tat hodc khuyét tat man tinh cd thé lam cho nhiing
nqudi dugc cham séc lo du hon binh thutng Ho c6 thé lo
ngai vé nhiing chi tiét nhd nhat vé thudc men, huyét ap
hodc mdc dutng trong mau ctia ho. Ho ¢ thé yéu cau
lién tuc hoac bat hop Iy hodc tir chdi khdng dé bat cir ai
khac ngoai quy vi [am mét diéu gi do.

Mai lo au ¢ thé 1am cho ho cdm thdy bat 6n hoac
chong mat. Ho ¢d thé cdm thdy néng hodc lanh, hoac
c6 thé cdm théy tim ho dap manh. Su'lo u cling c6 thé
gdy nguia ngdy, tram cdm, mat ngd va thiéu tap trung.

e Hay nhan dién néu cd bat ky nhiing gi gy hoi
hop nhu udng qua nhiéu ca-fé-in, hit thuoc I3,
xem nhiing show tdi dc trén TV hodc udng rugu.
Hay gidm bét nhiing nguyén nhén kich hoat dé.

e Hay tim nhitng cdm x(c ddng sau nhiing yéu cau
day lo du. Nhitng ngudi cé khé khan vé ho hap c6
thé yéu cau mé clia s6 vao nhiing ngay lanh Iéo
vily do ho cdm thay la khdng c6 da khong khi.

e Hay doi xtt nhe nhang dé lam cho ho binh tinh.
Tran an ho rang moi chuyén déu 6n dinh trong
khi xoa nhe Ién tay ho hodc dang sau ¢ ho 6
thé gidp giam thiéu cdm giac lo au.

e Khuyén khich ho:

» Hitvao that sau;

»  Dung 20 dén 30 phut dé thu gian mdt cach
sau dam moi ngay nhu ngoi thién, cau
nguyén, thuc hanh cach thd hodc hinh dung;

»  Chon vai cau néi tich cuc d€ ho c6 thé lap
di lap lai, gitip cho nqudi lo au binh than
tré lai.
»  Tap thé duc thudng xuyén;
»  Hay udng cho dl nudc. Thiéu nudc gop
phan gay lo au hoi hop.
®  Quy viciing 0 thé cd lam cho ho chi tam vao
mot chuyén nao khac. Doi khi chi can lam gian
doan mé hinh suy nghi la cing da dé ngung
nhiing y tuéng lap di lap lai gay ra lo au.

Hanh vi bt kinh

e Ty diém tinh. Phan tng tu nhién khi bi doi xu
mot cach bat kinh Ia su gian dit. Thé vai hoi that
sau, that diém tinh. Dgi cho dén khi binh tinh ri
hay trd |6i.

e Duaray kién dong gdp rd rang. Néi véi nguoi do
rang ho da lam diéu bat kinh va diéu d6 da lam
cho quy vi cdm thdy nhu thé nao.

 Dua ra chi tiét cu thé. St dung nhiing 16i ni
“Toi", va phét biéu ngan gon va sat thuc té.
“Khi 6ng/ba dung giong néi d6 véi t6i, n6
lam toi buc minh va t6i cdm thay minh khong
dugc cam kich.”

Cacnguén bd sung

Dua vao Long Tot: Nhing Diéu Kho Xt clia
Su Phu Thudc (Counting on Kindness: The
Dilemmas of Dependency) (1991). Wendy

Lustbader. The Free Press, New York.
1-888-866-6631 (50 dién thoai mién phi dé dat
hang cla nha xudt ban) hodc vao trang mang
www.lustbader.com.




e Xacdinh rd ranh gidi va néi mot cach Ié do quy vi
mong dugc doi xi nhu thé nao.

e Hay dap ting tich cuc hon la tiéu cuc.

e Lang nghe nhing gi ngudi d6 c6 thé thuc su
muon néi dang sau nhiing 16i n6i bat kinh.

e Hay héi nquoi d6 "Chuyén gi sai trdi vay? T6i da
lam gi xtic pham dén dng/ba? Néu toi da lam
viéc do, cho toi xin 16i.” Diéu nay ¢d thé chuan bi

(0 s& dé giai quyét hon 1a d6 dau thém vao lia.

Nhing hanh vi thir thach va bénh mat tri nhé

Ngudi dugc cham sdc cd bi Alzheimer’s hodc mot thi
bénh mat tri nhé khac hay khdng? Mot ngudi véi bénh
mat tri nhé tré nén lo au hodc kich ddng, hoi di hoi

lai nhitng cau hdi, di téi di lui hodc di lang thang, hay
nghi ngd, hodc bi hoang tudng hoac bi do gidc hoac do
tuéng khong phai la chuyén bat thusng. Nhiing hanh
vi nhu vay lam cho ngudi c6 bénh mat tri nhé tic toi
va lam cho ngudi chdm soc buc bdi. Bay gid la ldc tim
hiéu thong tin va ho tro.

Hay lién lac véi nhiing t6 chic chuyén lam viéc véi
nhiing nquoi cd bénh mat tri nhé dé thu thap thong
tin cu thé va chi tiét vé viéc hiéu biét va dap ting véi
nhiing hanh vi thi thach. Nhiing t6 chic nay cung ting
thong tin qua dién thoai va tai liéu bang van ban. Ho
c6 thé két ndi quy vi véi nhiing nhém gido duc va hd
. P . trg dia phuang.
Nhiing to chuc Alzheimer’s
la nguon tai nguyén Ién lao
vé thong tin va trg gitp tinh
than khi doi pho véi nhiing

hanh vi thi thach.
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Nhiing té chirc

Hiép hoi Alzheimer’s (Alzheimer’s Association), Chi
nhanh Oregon (Oregon Chapter). Hay goi dudng day
trg gitip 24-gid clia to chiic nay dé néi chuyén véi mot
nguoi nao do cd thé gidp quy vi xin dich vu va ho trg tai
50 1-800-272-3900. Quy vi cling ¢4 thé Ién internet &
www.alz.org/oregon.

Mang Lu6i Alheimer’s cta Oregon (Alzheimer’s Network
of Oregon) (phuc vu cdc quan hat Marion, Linn/Benton
va Polk). Hay goi 503-364-8100 hodc |én mang www.
AlzNet.org.

ADRC ctia Oregon
1-855-0RE-ADRC
1-855-673-2372 hodc
www.helpforalz.org

Cacnguén bo sung

“Trg gidp cho Ngudi Cao Nién Kém Tri Nhg:

Mot Chi Dan cho Nhing Nguoi Cham Soc”
(“Helping Memory-impaired Elders: a Guide for
Caregivers”) do Vicki L. Schmall, Sally Bowman,
Clara Pratt ¢6 thé dugc tim thdy trén mang:
https://catalog.extension.oregonstate.edu/
topic/family-and-home, roi bam vao Aging.

Trung Tam Gido Duc va Gidi Thiéu Bénh
Alzheimer’s (Alzheimer’s Disease Education and
Referral (ADEAR) Center), P.0. Box 8250, Silver
Spring, MD 20907-8250 cd nhiéu sach, gidy in
rgi, video vé chdm soc va bénh mat tri nhé trén
trang mang tai www.nia.nih.gov (bam vao
“Alzheimer’s Information” dudi dé muc “Health
and Aging”).

(6 Trg Gitip Tai Day: Khi mdt ai do quy vi yéu
mén mac bénh mat tri nhé (Help is Here: When
someone you love has dementia) do Marian
Hodges, MD va Anne Hill, J.D. http://oregon.
providence.org/our-services/d/dementia/.

“Chi dan cho Nguoi Chdm Soc dé Hiéu

Biét Nhiing Hanh Vi do Bénh Mat Tri Nh¢”
(“Caregiver’s Guide to Understanding Dementia
Behaviors”) tur Lién Minh Ngui Cham Soc Gia
Dinh. Hay doc trén mang www.caregiver.org/
health-issues/dementia.




An toan tai nha

Kiém soat viéc lay lan nhiém tring

Nhitng nguoi chdm s6c phai lién tuc canh gidc nhu cau
gilt sach sé. Diéu vd cling quan trong la ngan ngtra
nhiém trung cho ca quy vi lan nguoi cham soc. Nquoi
dugc cham soc véi hé thdng mién nhiém bi suy yéu

vi bénh tat hodc diéu kién c6 thé gap nhiéu rdi ro bi
nhiém trung hon.

Nhiing thuc hanh don gin dé kiém soat nhiém tring c6
thé gidip quy vi kiém sodt viéc vi khudn lan rong. Hau hét
nhiing trudng hop nhiém triing dugc lan truyén ra qua
viéc tiép xdc tir mot ngudi sang ngudi khac hoac tiép xtic
vGi mot vat gi d ma ngudi bi nhiém tring da ding hodc
dung cham.

Viéc kiém soat nhiém trung can ban chi trong vao
viéc loai trir hodc ngan chan viéc tiép xuc truc tiép
hodc gian tiép vdi vi khudn dé ching khdng thé gay
nguy hai.

Rira tay

Mét nguoi khong thé nao nhin thay vi khuan. Chi nhin
vao ban tay cta quy vi sé khdng cho quy vi biét liéu
chiing c6 bi 6 nhiém véi vi khuan hay khong. Hay rita
tay thudng xuyén suét ngay. Thi du, rlfa tay quy vi sau
khi chdm sdc o thé clia ngudi dugc cham soc hodc
dung budng tam.

Peo gdng tay diing mét lan réi bé

Deo gang tay [a mot cach khac dé kiém sodt viéc lan
rong cta vi khudn. Quy vi s mudn dung gang tay dung
mot lan lam bang bang nhua latex hodc nhua vinyl.
Dling diing gang tay néu chidng bi bong, ndt hodc mat
mau, hodc néu chiing cd 10 hoac bi rach. Hay vat gang
tay di sau moi lan st dung. Thay gang tay sau tling cong
viéc. Quy vi hdy rlfa tay hodc dung chat khir triing tay
moi lan sau khi thao gang tay.

Cach thao gang tay do ban

Thay gdng tay sau tiing cong viéc.

<
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Lau chti va khar tring

Viéc lau chui va khr triing bat ¢ bé mat nao bao gom

hai budc Lau va cha mét bé mat véi xa-phong va nudc.

Ri khr tring chd d6 vdi dung dich chat tay hodc mot
loai dung dich ban & tiém @€ lau rtia trong nha.

Mat mudng chét tay pha véi mot ga-long nudc lam
thanh mot dung dich tay t6t dé khir tring. Hay st dung
dung dich d6 trong vong 24 tiéng. Deo gang tay néu tay
quy vi sé tiép xic thuong xuyén véi dung dich chat tdy.
Kiém tra nhan hiéu chét tay dé biét cich dung va nhiing
|Gi canh béo.

Nhiing cho quy vi s& mudn lau chui va khr triing bao
gom quan o bi 6 nhiém vdi nhiing chat 1dng cla co
thé, bé mat trong nha bép va budng tam, bo trén
giuong hodc ghé ngoi di cau.

Chich ngtra

Chich ngra Ia mot céch khac @€ bao vé quy vi va nquai
dugc cham soc chong bénh tat. Hay dam bao rang quy
vi va nguai dugc chdm soc chich ngta toan b nhiing g
dugc dé nghi.

Hay néi chuyén vdi nha cung cap dich vu y té hoac mugn
nhiing tai liéu b sung liét ké dudi day dé tim hiéu nhiing
loai chich nglia quy vi c6 thé can. Trung Tam Kiém Sodt
va Phong Ngura Bénh Tat (Centers for Disease Control and
Prevention (CDC)) dé nghi nhiing thudc chich nglia sau
day cho nguai l6n:

e  Thudc chich nglfa sai uon van - bach hau
(tetanus-diphtheria) (mdi 10 nam cho tat ca
nguai I6n);

e Thudc chich nglta cdm ctiim (Influenza) (moi
nam cho nquoi I6n tlr 50 trd |én);

e  Thudc chich nglia phé cau (pneumoccal) (mot

|an sau 65 tudi);

e Thudc chich nglia bénh zona (herpes zoster —
shingles) (mdt [an cho nqudi I6n 60 tudi trd 1én);

e Thudc chich nglia viém gan B (hepatitis B)
(ngudi I6n ¢6 nquy co);

e  Thudc chich nglia bénh s6i (measles-mumps-
rubella (MMR)) (nquoi I6n dé nhiém tring);

e Thudc chich nglia bénh thiy dau (varicella —
chickenpox) (ngudi I6n dé nhiém trung).

- A . J— =

Mot muong chat tay pha voi
mot ga-long nudc lam thanh
mot dung dich tay tot dé khi
tring. Hay sit dung dung dich do
trong vong 24 tiéng.



An toan tai nha

Bénh tat va khuyét tat [am tang muc rdi ro gay tai nan
trong nha. Khdng may thay, nquai ta thuong dgi cho
dén khi tai nan xdy ra rdi ho méi thay déi. Hay hanh
dong ngay bay gitr @€ lam cho nha cra an toan han.

Ténga

Té nga la van dé y té chinh yéu cho nhitng nguoi I6n
tudi va cd thé 1a mdi quan ngai cho nhiing nqudi cé
nhiing khuyét tat phat trién hoac nhitng tinh trang
man tinh nhét dinh.

Nhiéu diéu cd thé dua dén viéc té nga, ké ca:

Ngan ngua té nga e Van dé thi luc va thinh luc;

Quy vi c6 thé lam nhiéu chuyén don gian va e Kha nang bi suy yéu ddi véi viéc git thang bang
thuc tién dé giam bét rdi ro va méi lo sg té hodc nhan thic;

nga. Khuyén khich ngusi dugc cham séc: Nhiing thit thugc nhét dinh:

Van déng dé tao stic manh va Stic manh suy giam;
thang bang™; Lam dung rugu hodc ma tuy;

Nhitng méi hiém nguy trong nha nhu do dac bia
bon hodc tham roi.

Di kham mat thuong xuyén va deo
kinh mat;

bi kham tai thudng xuyén va deo
may trg thinh; Nhiéu ngudi 6n s¢ bi té nga (ddc biét néu ho da tiing
Dung khung di bd (walker) hodc bi nga trudc day) hodc mat tin tudng 6 kha nang di lai
nhimg dung cu trg gitp can an toan ctia ho. Khdng may thay, mdi lo s¢ nay c6 thé
thiet khac; gi6i han nhiing sinh hoat hang ngay va tinh di dong va
Van dong*; tang cdm gidc |é thudc, cd 1ap va tram cam.

Duing day cham rai sau khi ng6i hoac

nam xuéng;

Giam bét nhitng mai hiém nguy gay

té nga trong nha:

Nh& bac si xét duyét thuéc men.

*Hay tham khdo véi bdc si trudc khi bat ddu chuong
trinh van dong.

Cam nang cho Ngudi Cham séc Gia dinh




Gidy dép

Tt cd nhiing nguoi In nén mang gidy di bd viing chac dé
hd trg ban chan. Loai gidy tot nhat d& mang la nhiing loai
c6 day cot hodc ho trg véi dé gidy mong, khdong tron trugt
va day dan Velcro dé diéu chinh khi bi sung chan. Tranh

mang gidy xo chan, gidy cao g6t va gidy chay bd véi dé day.

Gidm bét nhirng méi
hiém nguy gdy té ngad trong nha

Dep hét nhiing dong bira bon trong hanh lang
va trén cau thang.

Dep hét nhitng tam tham roi khong dan chat
Xuong san.

Gii san nha kho rdo vdi tinh trang tot.

St dung den dém trong phong ngt, phong tam
va hanh lang.

Tat @ cac phong, nhat la hanh lang va cau
thang, nén c6 den sang.

(au thang can cd tay vin chac chan.

Thay doi nhiing mau sac trén san dé quy vi ¢ thé
nhin thdy nhiing bac thang va canh clia bac thang.
Giif vat dung thutng duoc st dung nhat trén
nhiing ngan thap trong ké td 6 nha bép.

Strdung tay vin trong bon tam va bén canh bon cau.

St dung ban ngdi an toan trén bon cau dé khién
cho viéc diing lén va ngoi xuong dé dang hon.
Ding tham |6t trong phong tam hoa sen va
bon tam.

Nhiing diéu can lam néu c6 ngudi té ngad

Ding cd ngung chan khi té nga. (& hai c6 thé bi
thuang tich.

(6 gang dd dau ngudi dugc cham sdc va i tir
gitip ho ngoi hodc diing day.

Néu quy vi 6 dang sau, dé nguai do tudt nhe
nhang truot xudng nquai quy vi.

Nhirng diéu can lam néu
ngu'di dé té ngd va nam trén san.

Hoi xem ho ¢6 sao khong. Kiém tra xem ¢6 chdy
mau khong.

Néu nqudi dugc cham séc ¢o vé bi chan thuang,
bi dau dén hodc khong thé chuyén dong bat ci
phan nao trén ngudi, goi 911 ngay lap tiic.
Nhiéu nqudi cdm thay nguong va c6 thé mudn
tu ding day hodc ndi véi quy vi moi chuyén déu
6n mac du bi dau. Quan sét ho can than.

Néu khong cd thuong tich, hdi xem nqudi d6 6
thé ding day mot cach an toan hay khong.
Mang mét cai ghé lai gan dé gitip nqui do ding
|én. Noi ngui dugc chdm séc lan qua mot bén,
dung dau gdi va dung chd ngdi trén ghé dé tu dé
than minh khi diing Ién.

Néu can nhiéu hon miic trg gitip t6i thi€u dé
diing ddy quy vi diing ¢d tu minh nhac ngui
d6 1én. Khong ai ¢d thé nhac mot nguoi nang c&
trung binh 1én tir san nha ma khdng ¢ trg gitip.

Nhing dung cu trg gidp dudi day gidp ich trong viéc
phong nquia té nga:

V6 va giay x0 chan vdi chat liéu chdng tron trot 6
duai day;

Tham chdng tron trgt trong bon tam va san
nha tam;

Nhitng thanh tay cdm dé giit thang bang va ho
trg trong phong tam va nhiing khu vuc khac;
Nhitng dung cu chdng tudt trén xe lan dé ngan
chan xe lan khéi tudt di khi nquoi dé ding lén
hodc ngoi xudng ghé;



 Nhiing tiéng bao dong tir ghé, giuong va budng
tdm dé bao khi ngui do ra khoi giudng, ghé, xe
lan hodc buong tam khong cé dugc trong coi;

e DG bao vé hong dé bao vé cho hong khong bi
thuong khi té nga;

e Nhiing miéng ném bén canh giutng dé gitip
giam thiéu chan thuong khi té nga néu nqudi d6
|lan ra khéi giudng.

Nhiing I6i khuyén tong quat vé an toan trong nha

e Hay qii nhiing s6 dién thoai khan cdp va dia
chi va s6 dién thoai nha ghi bén canh may dién
thoai. Nguoi ta thudng hay quén thong tin nay
trong trudng hop khan cap.

e Nén biét bat c nhiing chi thi y té tién su
(advanced directives) (xem trang 64) nam 6 dau
va dé san ra trong trudng hop khan cap.

e Hay nghi dén viéc ghi danh hoc Idp héi sinh CPR.
Hay goi s0 dién thoai mién phi cia Hiép Hoi Tim
Hoa Ky (American Heart) (1-800-242-8721) hodc
|én trang mang www.heart.org/HEARTORG/ va
bam vao “CPR &ECC” dé 1y danh sach nhimng I6p
hoc dia phuong. Ty ctiu hda hodc chi nhanh Hoi
Hong Thap Tu dia phuong ciing ¢4 thé c6 day cac
16p hoc.

Néu ngudi d6 séng mét minh

Quy vi c6 thé mua mdt dung cu dién ti cho phép nquoi
nao dé goi tim su ho trg trong trudng hop khan cap. Hé
thdng lién két vdi dién thoai hodc véi nguoi do cd thé
deo mot nit “gitip d6” di dong. Khi hé thong dugc kich
hoat, nhan vién tai tong dai sé tra |6i.

(6 nhiéu san pham khac nhau trén thi trudng
nhu Phillips Lifeline (855-332-7799 hodc
https://www.lifeline.philips.com/) hodc

LifeStation (1-877-478-3390 hodc https://www.
lifestation.com/) hodc nhitng dich vu dia phuong
khéc. Quy vi cling ¢6 thé goi Chuong Trinh Trg Gidp
Ngudi Cham Sdc Gia Dinh dia phuong dé biét thong
tin vé chi phi va tinh san co.

Nhiing l6i khuyén vé an toan trong nha cho
nhitng nguai c6 bénh mat tri nho

Néu nguoi dugc cham soc khong thé tu quyét dinh mot
cach sang sudt, kém tri nhd hodc bi bénh mat tri nhé
nhu bénh Alzheimer’s, nhitng phong nguia an toan dac
biét sé gidp quy vi gidm bt rdi ro gay tai nan. Hay lién
lac véi bét ky to chic nao trong danh sdch trén trang
26 chuyén vé bénh mat tri nhé dé biét thém thong tin.

Cdc nguén bé sung

AnToan Trong Nha cho Nguoi c6 Bénh Alzheimer’s tur
Trung Tam Gido Duc va Gidi Thiéu Bénh Alzheimer’s
(Alheimer’s Disease Education and Referral (ADEAR)
Center). Hay goi s6 1-800-438-4380 hodc doc truc
tuyén tai www.nia.nih.gov/alzheimers/publication/
home-safety-people-alzheimers-disease/Introduction.

(6 nhiéu dung cu trg gitip trén thi truong ngay nay 6
thé gidip it an toan trong nha cho nhiing nqudi bi bénh
Alzheimer’s va nhiing loai bénh tri nhd hodc nham lan
khac. Viduy,

e  Nhiing ky hiéu hodc nhiing dau hiéu canh bao
trén clia, td dung do va nhiing thiét bi nquy
hiém ¢4 thé nhac nhd mot ngudi cd bénh mat tri
nhd vé nhitng cho khdng an toan trong nha.

e Nhiing hé thong phat hién di lang thang bao
dong cho quy vi biét néu nguai dugc cham sdc
ra khdi phong hodc nha (tat ca thuong doi hoi
ngugi dugc chdm soc deo mdy phat tin hiéu nhé
trén ¢ chan hodc ¢ tay);
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e Nhiing den tu dong bt sang khi mot ngudira
khéi giuong hodc ghé hoac mé clia ltic ban dém
(d&n nhén biét chuyén dong cd thé mua ¢ nhiing
tiém ban do sat nhu Home Depot hodc Lowes hodc
Radio Shack hodc cd thé ddt mua trén Amazon);

e (0ng-tdc Khong cho No May Xe (No Start Car
Disconnect Switch) lam cho xe hai khdng chay
duoc (Ién trang mang www.alzstore.com/ dé
mua hodc dé biét thém chi tiét vé bénh mat tri
nhd va ldi xe, hay [én trang mang www.alz.org/
care/alzheimers-dementia-and-driving.asp).

Trén binh dién qudc gia, chuong trinh Tré Vé Nha
AnToan cla Hiép Hoi Alzheimer’s (Alzheimer’s
Association’s Safe Return)” la mot chuong trinh nhan
dién, ho trg va dang ky toan qudc cung cap trg gitp khi
mot ngudi cd bénh mat tri nhé di lang thang va bi lac.
Su'trg gitip €0 san 24 tiéng moi ngay, 365 ngay mat
nam. Néu nquoi dang ky khong dugc tim thay, mot
cu dién thoai kich hoat ngay lap tiic mot mang luGi
hé tro cong dong dé gitp tim nquoi di lac tré vé nha
vGi nguoi cham soc. Hay goi s6 1-888-572-8566 hodc
|én trang mang http://www.alz.org/care/dementia-
medic-alert-safe-return.asp dé biét thém thong tin.

Mot chuong trinh khac goi 1a Du An Béo Toan Sinh
Mang (Project LifeSaver) ¢d san trong vai céng
dong 6 Oregon. Project LifeSaver dua vao cong
nghé radio hitu hiéu va mot todn truy tam va ctu
vét dugc huan luyén dac biét. Nhiting than chi dang
ky trong chuang trinh Progress Life Saver deo vong
c0 tay duoc cd nhan hod phat tin hiéu truy tam. Khi
cd quan Project LifeSaver dia phuong dugc thong
bdo rdng c6 nquoi that lac, toan truy tam va ctiu vét
tim ra cd nhan d6 nhanh chdong véi hé thong truy
tam di dong. Muon biét Project LifeSaver ¢ san noi
quy vi song, hdy goi canh sat dia phueng hodc canh

sat quan hodc Project LifeSaver Qudc Té (Project
Lifesaver International ¢ s 1-877-580-LIFE (5433)
hodc vao trang mang www.projectlifesaver.org.

Nhitng chuong trinh quac gia va dia
phuang cd thé gitip nhiing ngudi c6
bénh mat tri nhé khi ho di lac.




Di dén bénh vién va

chuyén tiép vé nha

Cho du bat dau la mot truong hop khan cp hodc dugc
nhap vién theo ké hoach, viéc nam bénh vién la mot
thit thach bo sung va thudng dan dén mot loat nhiing
budc chuyén tiép dén nhiing co s& cham soc y té khéc
nhau. Hiéu biét nhitng gi dugc mong doi cd thé gitip
quy vi va ngudi dugc cham soc.

Nhap bénh vién

Néu viéc nhap vién dugc thu xép (khdng phai la trudng
hop khan cdp), quy vi ¢d thé néu thac mac trudc khi
vao bénh vién. Quy vi hdy chac chan hdi vé ly do nhap

Hiéu biét nhiing gi dugc mong doi
trong khi nhap vién cé thé giup quy vi
va nguoi dugc cham soc.

vién, thai gian nguoi do nam vién, liéu ho sé can dugc
tri liéu @€ phuc héi chitc nang sé hay khong sau khi
ndm vién hodc ngudi dugc chdm soc sé c6 thé vé nha,
va ho sé can loai cham soc nao vé nha.

Mang theo nhiing thi sau day vao bénh vién:

e Théng tin vé bao hiém va thé cn cudc ctia nguoi
duoc cham soc;

e Danh sach cac bac siva so dién thoai cta ho;

e Danh sach nhiing bdo cdo thir nghiém gan day,
két qua phong thir nghiém va chup quang tuyén
X (hodc hinh chup thuc su néu quy vi c);

e Nhiing tén va liéu lugng cla tat ca thudc
men; danh sach bat cir nhiing di ting thudc
hodc thuc pham;

e Gidy Gy quyén y té (health care proxy) va chi thi
y té tién su (advance directives); va

e Bat c(t nhitng vat dung cd nhan nao ¢d thé [am
viéc ndm vién thoai mai hon (thi du nhu nhat
béo, sach, dién thoai tay, giay xd chan, gi nam
duoc ua thich).

Trong khi ndm vién, hay nhé rang quy vi la thanh phan
t0i quan trong clia todn cham séc. Dat cau héi, viét
xudng tat ca nhitng chi thi va ké hoach xuat vién, cho
bac sivay ta biét néu quy vi khong hoan toan hiéu
nhitng gi dang xdy ra, va cho bac siva y ta biét néu quy
vi khong cdm thay san sang cham soc cho nguoi dugc
cham sdc sau khi xuat vién.
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Tinh trang nhap vién
hoac chi dé dugc quan sat?

D6i khi cac bac siva bénh vién chi git bénh nhan vai
tiéng hoac mot ngay dé xem ¢4 thuc su can thiét dé
dugc nhap vién hay khong. Diéu nay dugc goi la “quan
sat”. Bao hiém Medicare tra gia biéu khac nhau cho
viéc nam vién va cho quan sat. Hod don clia quy vi c
& cao han néu bénh nhan chi dugc quan sat so véi hod
don nam vién. DE hoi da diéu kién hudng nhiing dich
vu nam trong vién an dudng dugc Medicare tra tién,
nquoi dé phai la bénh nhan nhap vién it nhat ba ngay.
Nhing ngay quan sat khong tinh.

e Hay hai (hai di hoi lai néu quy vi khdng hiéu r
cau trd 16i) xem liéu than nhan cta quy vi da
dugc cho ndm vién hay chi ¢ trong tinh trang
quan sat. Ghi tén nhan vién bénh vién va ngay
tra 16i xuong.

Dé khiéu nai quyét dinh ctia bénh vién, quy vi ¢
thé lién lac lién lac véi Livanta, LLC, mot t6 chiic
cdi thién chat lugng cho nhiing nguoi thu huéng
Medicare 6 Oregon & 56 1-877-588-1123 hodc
|én trang mang http://bfccgioarea5.com/.

Xuat vién - vé nha

Chuan bi cho viéc cham s6c sau khi dugc xuét vién c6
thé la chuyén cang thang. Hay nhd xin néi chuyén véi
nhan vién phu trach xuat vién hodc nhan vién quan
ly hd so kha lau trudc khi than nhan dugc xuat vién —
vai ngay trudc khi xudt vién néu dugc. Nhan vién nay
clia bénh vién can gidi thich nhiing tuy chon khi xuat
vién va gilp quy vi cdn nhac cach xin chdm séc can
thiét dé theo doi.

Trudc khi rai bénh vién:
O Quy vi hay chac chén la c6 chi thi rd

rang vé thuéc men ma ngudi dugc
cham séc nén dung, ké ca bat ky
nhing thudc méi va bat ky nhiing thay
déi déi vai thudc men trudc day.

Quy vi c6 biét bénh nhan sé can dén
nhing dich vu héi phuc nao trong
nhling ngay dausau khi r&i bénh vién
khoéng? Hay hoi vé nhiing “canh bao”
vé nhu cau cham séc ngay lap téic ma
quy vi nén luu y, va ai la ngudi quy vi
nén goi néu quy vi c6 quan tam hoac
thac mac sau khi roi bénh vién.

Hay dam bao c6 mét budi hen dé
theo déi trong vong bay ngay vai bac
si thudng truc ctia nguoi dugc cham
sdc. Budi hen dé theo déi nay rat quan
trong dé tranh viéc nhap vién dé theo
doéi. Néu c6 thé, lam hen trudce khi quy
vi roi bénh vién. Khi quy vi goi, nhé no6i
rang bénh nhan dang dugc xuat vién
va quy vi sé can moét bubi hen ngay lap
tic. Néu quy vi gap kho khan 1ay hen
trong vong bay ngay, xin néi chuyén
V@i y ta, hodc xin bac si tai bénh vién
lién lac vai bac si thudng truc.




La nguoi chdm soc, quy vi ¢d quyén tham gia vao viéc
chon lua nei nqui duoc cham soc sé di dén sau khi
xudt vién va khi nao nquoi do duoc xuat vién. Quy vi
cling 6 quyén biét rd nhiing dé nghi cham sdc.

Hay héi vé nhiing chi thi dé theo doi sau khi xuat vién:
Ngudi d6 ¢d can nhiing thiic an hodc ché dd an uong
dac biét hay khong? Sé c6 bat cf nhitng thir nghiém

y khoa hodc nhitng budi hen dé theo doi hay khong?
Thudc men sé cd thay doi khdng?

Néu nquoi dugc cham soc sé can phuc hoi
chtic ndng, hay héi tham vé nhiing tay chon
vé dia diém phuc hoi cd thé dugc cung cap:
tai nha qua chuong trinh y té tai nha, tai mot
(6 s6 phuc hoi ngoai vién, hodc tai co sé an
dudng chuyén nghiép.

Néu nquoi dugc cham soc duoc gidi thiéu qua
dich vu cham séc tai nha, héi xem nhiing dich
VU gi nguci do sé can (tdc la tri liéu do y ta
phu trach hodc theo nghé nghiép, vét ly hoac
cach néi). Tim hiéu xem néu bénh vién sé thu
Xép viéc nay hodc néu quy vi sé lo liéu, va hoi
xem Medicare hodc bao hiém khac sé trd bao
nhiéu tién.

Néu nquai dugc cham soc sé can duoc cham soc
b6 sung ma Medicare khong tra tién, lién lac
vGi ADRC dia phuong clia quy vi dé tim hiéu vé
nhiing tuy chon trg gidp va cham sdc tai nha
trong cong dong cla quy vi.

Cacnguén bo sung

e  (huong trinh Giai Doan Ké Tiép trong Viéc
Cham Soc (Next Step in Care) clia Quy Bénh
Vién Hop Nhét (United Hospital Fund) c6
nhitng danh sach kiém diém va huéng
dan rat hitu ich cho nhitng nguoi cham sac
gia dinh vé viéc nhap vién, chuan bi cho
gidi phau, chuyén ti€p vé nha, va cham
sdc cudi doi va xoa diu. Nhiing tai liéu
nay c6 san trén mang mién phi tai www.
nextstepincare.org.

(o quan ADRC dia phuong cta quy vi ¢ thé
gidi thich nhiing tuy chon vé nhiing dich
vu chdm sdc dai han trong cdng dong ctia
quy vi. Vai ca quan ADRC cling cung ting

chuong trinh Cham soc Chuyén tiép (Care
Transitions) dac biét thiét ké dé gidp cac
ca nhan tr& vé lai nha sau khi nhap vién va
tranh khong phai tai nhap vién. Hay goi
1-855-673-2372, 1-855-0RE-ADRC.

Quy vi ¢4 thé lién lac véi Livanta LLC, mot
t6 chic cdi thién chat lugng & Oregon, dé
khéng cdo quyét dinh cta bénh vién lién
hé dén tinh trang quan sat hodc xuat vién
ma quy vi cdm thdy da xay ra qud sém cho
bénh nhan.

Hay lién lac vdi Livanta, LLC tai s0
1-877-588-1123 hodc vao trang mang
http://bfccqioarea5.com/.
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Nang cao doi song hang ngay

Tat cd ching ta déu can niém vui suéng trong doi song hang
ngay clia chiing ta. Mt vai su cham soc quan trong nhat
quy vi cung cap hoan toan khong lién quan dén thudoc men,
tam rlta hodc gidip nqudi dugic cham séc an. Mot tiéng cudi
hodc mét tach tra san sé véi nhau ciing quan trong cho su
an lanh ctia nquoi duoc cham soc nhu bat e su chdm séc
thé chat nao ma quy vi cung cap.

Viéc thudng thic nhiing niém vui trong cudc song
khdng nhat thiét phai cham duit khi bénh tat hodc
khuyét tat xay dén. Khi quy vi tiép tuc lich trinh ctia quy
vi dé lam nqudi cham séc, hay nghi tay dé ngti nhiing
dda hoa hong doc theo b dudng. Ding quén chia sé
mui thom tuyét vdi cla nhitng doa hoa dy véi nquoi
dugc cham soc.

Stic khde tot con hon mot ¢ thé lanh manh. G hai sé s6ng
vui han va thudng thiic ddi song nhiéu hon néu quy vi
cham soc cho nhiing nhu cau vé tinh than va tam linh.

Tam quan trong ctia nhitng méi lién két xa hoi

Cham sc cho mdt ngudi khac ¢ thé thay d6i doi song xa
hdi ctia quy vi rat nhiéu. Quy vi ¢ thé gap khd khan dira
ngoai choi va gap g6 ban be. Ban be c6 thé khdng con dén
thdm hodc mai quy vi tham gia nhiing hoat ddng cta ho
nifa. Quy vi va nguoi dugc cham soc cd thé bat dau cam
thay don doc va 0 ap. Nhiing y kién sau day sé gitip ca hai
quy vi duy tri nhiing lién két xa hdi véi nhiing nguidi khac.

Khuyén khich nguéi ta dén tham.

e Ditham viéng ban bé va gia dinh ¢4 thé la chuyén
khd khan cho quy vi. Khuyén khich nhiing nguai
khac dén tham.

e Hay thanh thét vé nhiing gidi han clia quy vi.

“T6i khong thé mai ban dén nha an t6i, nhung
chiing tdi rat thich duoc mai ban mai kia ghé qua
thudng thic chit ca-rem.”

e  Néu nhiing ngudi khac khong dén tham viéng
dugc, hay dé nghi ho gt thiép (card) hodc thu
hodc goi ndi chuyén giay lat trén dién thoai.

e Lam nhiing nqudi khach tham viéng dugc thoai
mai. Néu ban beé 6 vé khong thodi mai khi
gannguoi dugc cham s, gidi thich bénh tinh cla
nquoi d6 c6 thé hiiu ich.“Bénh tat cta Jill khong
lan 1ay. N6 [am ba ay khd thd, cho nén ba dy bi
mét khi néi chuyén.”

e Mot cudc tham viéng thanh cdng khong can chi xoay
quanh ddi thoai. Doc I6n giong, di bd bén ngoai, choi
bai hodc xem tran bong cung véi nhau. Nhing hoat
dong nay thuong dugc hai bén thich thu.

. 3
4 o
a

Siic khde tot con hon mét co thé
lanh manh. Quy vi va nguai dugc
cham soc sé ciing song tot hon va
thudng thirc d6i song nhiéu hon
néu quy vi cham séc nhitng nhu cau
vé tinh than va tam linh.




Nhiing trung tam cao nién c6 thé gap g, chia sé mot bita an, ti€p nhan nhiing
dich vu cham soc va tham gia vao nhiing hoat dong
giai tri. Diéu quan trong khong kém la nhiing chuong
trinh nay cho quy vi g hdi nghi xa hai thudng xuyén
theo lich trinh.

Néu quy vi cham soc mdt nguoi 60 tudi trd 1én, nguai
d@6 c6 thé thich nhiing sinh hoat dugc to chiic tai mot
trung tam cao nién. Nhiing trung tam cao nién la
nhitng ca s trong cdng dong nei nhiing ngudi I6n tuoi

Xem trén nhiing trang giay vang dudi tiéu dé “Cac Vi Gao
nién” hodc Cac Dich vu Cao nién” dé tim trung tam cao
nién tai dia phuong clia quy vi hoac viéng trang mang
www.ADRCofOregon.org. Quy vi ciing c6 thé goi nhan
vién Thong tin va Trg gitip (Information and Assistance)
tai 6 1-855-673-2372 dé xin danh séch trong viing.

Duy tri nhitng thuc hanh vé tam linh

Viéc tim kiém y nghia va nhirng méi quan
hé tam linh cung cap rat nhiéu hé trg va an
nhan cho nhiéu ngudi phai trai qua khiing
hoang vé stc khoe hodc bénh tat lau dai.
Néu ton gido da la mét phan quan trong e
trong ddi séng clia quy vi, tiép tuc tao ra cho ngudi lon

nhiing co h6i dé lién két vé mét tam linh la Nhitng chuang trinh dich vu trong ngay cho ngudiI6n
dieu quan trong. cung ting nhiing dich vu gidi tri va y t& cho nquai I6n,

Nhitng chuong trinh dich vu trong ngay

Théi quenidinhathe haydichuiahoae nhiing nguai can nhiéu h§ trgva ghém s6¢ hon la nhiing
tham du bt c& mét hinh thic hoat dong trung tam cao nién cd thé cung cap. Chuong trinh nay
t6n gido nao cho ngusi dugc cham séc co deé cho nquai d6 tiép tuc song trong nha cia hg, ma van
hoi ra khoi nha dé tham gia vao cong déng cho phép nguti nha lam viéc hoac dugc thinh thodng
va giao ti€p vGi ngudi ngoai. Néu ngudi nghi ngai khong phai c6 trach nhiém cham séc hang
dugc cham soc ra khai nha la chuyén kho ngay. Lén trang mang sau day dé ldy danh sach nhiing
khan, quy vi c6 thé: chuang trinh dich vu trong ngay cho nguai l6n: www.

ADRCofOregon.org. Nhan vién thong tin va trg gitp cling
(6 thé cho biét thém vé nhiing chuong trinh dich vu
trong ngay cho nqudi I6n, hay goi s6 1-855-673-2372.

e Doc nhiing doan viét trong sach
ton gido;
Thu xép dé mot vi thay tu, muc su
khong chinh thuc hoac y ta gido phan
dén tham viéng;

Giif dau oc hoat dong

Oc no giéng nhu bap thit — nd can phai van dong
thuong xuyén. Ngay ca khi co thé suy sup, da s6 moi
nguai ¢d thé duy tri dau 6¢ lanh manh, hoat dong
trong sudt cudc doi. Day la mot vai dé nghi.

Choi nhac thiéng liéng trén radio;
Coi nhimng budi |& nha tha trén TV,
Tiép tuc nhiing théi quen cé y nghia
nhu cau nguyén trudc bla an;

Cau nguyén cung véi nhau; e Duy tri ddi song xa hoi.

Hat hodc nghe nhac tam linh; e Tham gia vao nhiéu cudc doi thoai hiing tha.

St dung thanh I& hodc nghi thic té 1& * Docnhiéu nhat bao, tap chi va sach khac nhau.
dé ngudi d6 nhé duac.
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e (hai tro chai nhu Scrabble, bai tay va & ban.
e Hocmot Idp day mon hoc quy vi thich.

e Bat dau mot s thich mdi.

e Hocmot ngon ngir méi.

e (Chai 6 chirva tro chai chil.

o Viétthu.

e Nghe doc sach dugc ghi am. Mugn chiing 6 thu vién,
thué ¢ tiém cho thué video hodc trao doi véi ban be.

Néu nqudi duoc cham soc ¢6 bénh mat tri nhd, ho cd thé
gap khd khan véi mot so sinh hoat nhu vay. Néu nhiing
diéu do qua khé khan hodc cang thang, hay thay doi nhiing
hoat dong hodc stia d6i cho dé dang hon. Tim nhiing hoat
dong quy vi thich thd va mai ngudi dé tham du.

DE biét thém thong tin vé nhiing hoat dong chudn bi
cho mot ngudi véi bénh mét tri nhd, hay viéng www.alz.
org (bam vao “Living with Alzheimer’s”).

Tam quan trong cta dinh dudng tot.

Nhiing théi quen an uéng lanh manh git cho co thé
khde manh hon va lam quy vi cdm thay thodi mai hon.
Chi can cdi thién mot diéu trong ché do an udng sé la
mot bién phap khién cho quy vi va nqudi dugc cham soc
an uong lanh manh haon.

Dé tranh bénh tat, Nhitng Chi Dan Vé An Udng cho nquoi
M§ (Dietary Guidelines for Americans) dé nghi:

e Quan binh nhiét lugng va hoat ddng thé luc dé
quan ly can nang.

e Dung nhiéu thic an ¢ chat dinh dudng cao nhu trdi
cdy, rau ¢d, ngii cdc nguyén hat, san phdm bo'siia
khdng o chat béo va it chat béo va hai san.

e Tiéu thu it thiic dn c6 muoi, chat béo bao hoa,

chdt béo ¢d axit béo, m& co-lét-ta-ron, cd chat

dudng va ngii coc tinh ché.

Tam quan trong cta nuéc

Udng di chat Iong méi ngay la mdt trong nhiing bo sung
thuc pham quan trong nhat cho hau hét moi nquoi. Thiéu
nudc trong nguoi la mot diéu nguy hiém thuc su cho
nhiing ngudi bi dau bénh hodc khuyét tt, va diéu nay c6
thé tranh dugc dé dang. Thiéu nudc trong ngudi Ia nguyén
nhan hang dau gay mét mdi vao budi chiéu.

.. .

Hau hét ngudi I6n can uéng it nhat
tam ly nuéc moi ngay.




Nguai I6n can it nhat (8) tam ly chat 1dng moi ngay
(trtr phi duoc chi thi khac hon clia nha cung cap dich
vu chdm socy té). Nhitng chat 1ong c6 thé Iy tir nhiéu
hinh thiic nhu, nudc, trdi cay va rau ¢6, 100 phan trdm
nudc trdi cdy, sifa it chat béo, tra hoac ca phé khong c6
ca-fé-in, nudc ludc thit hodc sp.

e Dua thiic udng thudng xuyén sudt ngay. Dé mot
ly nuéc bén canh ghé hodc giutng clia nqudi do
cling la mot y kién hay.

e Hay biét rang mot vai thd thudc cd thé [am
mot ngudi bi thiéu nudc va than cla nquai
16N tudi ¢ thé can nhiéu chat long hon dé
hoat dong dung mdic.

e Mot vai nguoi cham sdc tin rang giam bt chat
l6ng sé giam b6t nhiing tai nan gdy ra do viéc
khong kém ché tiéu hodc dai tién dugc. Thucra,
qud it chat long lam nudc tiéu ddc c6 thé gy khé
chiu cho bong dai va lam nhiém triing niéu dao.

e Néu nquoi d6 nudt nudc hodc chat long trong
mot cach kho khan, nhiing chat [6ng hai dac hon
nhu mdt trdi cay, sup kem hodc kem pha stia ¢6
thé dé dang hon. Nhitng chét lam dac co ban &
tiém nhu Thickit.

e D&y nhiing triéu chiing bi thi€u nudc nhu,
miéng kho, dinh hodc mét mai/khdng mudn
hoat dong, khat nudc,san xudt it nudc tiéu, nhiic
dau, kho da, to bon va chong mét.

(o quan ADRC dia phuong ctia quy vi c6 thé ndi chuyén Cacnguon ho sung

vGi quy vi vé mot so nhimng dich vu dinh dugng va P& biét thém thong tin vé dinh dung, hdy vao
théng tin dUUC cung Cép Héy lién |aC vdi ADRC tal 50 trang EN) cla Hoc V|én vé Dinh Du‘(’j‘ng va
1-855-673-2372 (1-855-ORE-ADRC). Noi thém vé Khoa Dinh Dugng (Academy of Nutrition and
Chuang trinh Chg Farmer’s cho Nguai Cao Nién (Senior Dietetics) tai www.eatright.org va

Farmer’s Market Program). Chuong trinh nay cung cap www.nutriiion.gov.

nhiing phiéu linh trdi cay tuoi & dia phuong va rau ¢d
trong nhiing quan hat trén toan ti€u bang Oregon.
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Tam quan trong cua hoat déng thé chdt.

Nhiéu nquai bi khuyét tat & mot muic d6 nao dé hodc
bi bénh man tinh phong dodn rang béy gi¢ qua tré dé
thay d6i. Dén tudi 75, mot trong hai nguai dan ba va
mot trong ba nguai dan 6ng hoan toan khong hoat
dong thé luc!

Tuy nhién, c6 bang chiing khoa hoc viing chac la hiém
khi qua tré dé chon céch song lanh manh dé ¢ anh
hudng tich cuc, va thudng 16n lao, trén stic khde thé
chat, tinh than va tam than clia mot nquioi.

La nqudi cham sdc, hay gitip ngudi dugc cham s6c
duy tri hoat dong thé luc cang nhiéu cang t6t. Diéu
nay ¢6 nghia la:

e Chinh minh ¢6 hiéu biét nhiéu vé nhiing loi ich
chinh ctia viéc duy tri hoat dong;

e Dong vai tro lam guang véi nhiing chon lua lanh
manh va duy tri hoat dong thé luc;

e Khuyén khich nguoi chdm séc ndi chuyén véi
bac sivé van dé nay va vé nhing viéc cd thé
lam d€ duy tri hodc trd nén hoat dong thé luc
nhiéu hon.

Tam quan trong ctia
hoat déng thé luc déi véi quy vi

Nhiéu ngudi nghi rang hoat ddng thé luc cé nghia la
choi thé thao hodc di phong tap thé duc dé lam cho
néng nguoi va ra mo hodi. Trong thuc té, hién nay c6
bang chiing khoa hoc viing chac cho rang hoat dong
thé luc vira phai — nhu di bd nhanh trong 30 phiit moi
ngay gan nhu méi ngay trong tuan — da dé mang lai loi
ich thuc su cho stic khée va ngan nglra nhing bénh tat
nhat dinh.

Duy tri hoat déng thé luc.

Duy tri nang déng co hiéu luc tot nhat khi quy
vi lam nhiing diéu sau day:

e K&t hgp y thich va nhu cau ctia quy vi vdi
hoat dong. Chon mét hoat ddng ma quy
vi nhiét tinh muén lam.

Xen ké nhiing hoat ddng mdéi véi nhiing
hoat dong ua thich c d& duy tri tinh tha vi.
Kéu goi ngudi nha hoac ban bé cung
hoat ddng vai quy vi.

Ghi hoat ddng thé chat Ién lich trinh cling
vGi nhiing hoat déng quan trong khac.
Hay nhé rang cé lam con hon khong. Tap
nhiing budi ngan han va thong thudng
hon la budi tap kéo dai va lau lau mai lam.
Tan dung nhiing théi quen hang ngay.
Dung cau thang thay vi thang may, dung
cay cao la thay vi may thdi 14, di bd hoac
di xe dap dén clra hiéu & goc phé thay vi
l3i xe, hodc lam nhiing déng tac co gian
khi coi TV.

Cacnguén bo sung

“Tap Thé Duc & Hoat ddng Thé chat: Chi dan
Hang ngay cho Cac Ban tu Vién Cao Nién
Quéc Gia"“Exercise & Physical Activity: Your
Everyday Guide from the National Institute on
Aging”la mét cuén sach nho dua ra nhiing thi
du va minh hoa vé nhitng déng tac tao suic
manh, stic chiu dung, gitt thang bang va déo
dai. Poc trén trang mang tai https://go4life.
nia.nih.gov/exercise-guide hoac xin mét ban
sao bang cach goi s6 1-800-222-2225.

Lén trang mang www.ADRCofOregon.org
(bam vao “Healthy Living”) dé biét thém théng
tin va nhiing két néi trén mang vé dé tai nay.




Nhitng thir thach vé mat tinh than ctia viéc cham séc

Cham sdc nhiing nguai khac mang day ray nhiéu cam
xtc lan 10n va khac biét nhu nhiing cdm xuic yéu thuang,
mat mét, gian di, thuong mén, buon rau, buc doc va toi
|6i.

Nhitng nguai chdm séc gia dinh cdm thdy don doc va

c0 lap la chuyén khong bat thudng. Cham sc cho mot
nguoi nao d6 doi hoi rat nhiéu nang lugng vé thé chat,
tam than, tam linh va cdm xdc.

Quy vi cd |& da nghe qua I6i khuyén nay ri — quy vi can
phai cham soc cho chinh minh! Diéu d6 nghe ¢6 vé rat
kha khan khong 1am ndi va thuting doi hdi nang luong
va ho trg dé€ gop phan tao ra nhiing thay doi.

Quy vi tu' chdm s6¢c minh tét nhu'thé nao?

Tam quan trong cia ho trg vé mat tinh than

Diéu quan trong la quy vi can cdm thay dugc ho trg vé
mat tinh than. Nghién ctu hién nay cho thay rd rang
rang nhiting nquai cd ho tro vé tinh than trong khi cham
sdc thanh cong hon nhiéu va cham séc lau hen nhiing
ngudi khong dugc ho trg.

Gia dinh va ban b, trong khi la mot hé thong ho trg tinh
than cho mot s nguoi, ¢ thé khong ludn ludn c6 san
hodc khong dac biét hitu dung bay gid. Diéu nay khong
phai bat thutng. Thay déi vai tro trong gia dinh, ddng
thai gia dinh trong qua khi khong gidi quyét dugc va
cang thang gay ra vi stic khde clia ngui duoc cham sdc,

Danh mét chut thi gio va tham dinh mét cach thanh that xem quy vi tu cham séc nhu thé nao trong
nhiing linh vuc sau day. Néu quy vi tra 16i “déi khi” hoac “khéng” cho vai cau héi, quy vi ¢é thé can xét
lai xem quy vi tu cham sé¢ cho minh tot nhu thé nao.

Quy vi da tao dugc mdt nhém ho trg bang cach duy tri (I Doi khi L] Khong (L
nhiing mdi quan hé gia dinh va ban hitu hay khong?

Quy vi ¢6 trd 16i“khdng” cho nhiing yéu cau gitip d6 ma 6l Doi khi (L] Khong (L]
trén thuc té quy vi khong du kha nang dap ting?

Quy vi ¢6 yéu cau gia dinh hay ban beé ban bé gidp ddkhi | (6 (] Doi khi[ Khong (L]
quy vi can hay khong?

Quy vi ¢ chiu st dung tai nquyén hodc dich vu cdng dong | (6 (] Doi khi L] Khong (L
cho quy vi va/hodc cho nquai dugc cham séc hay khdng?

Quy vi ¢6 dang nghi xa hai, khong lam nhiém vu 6y Doi khi[ ] Khong (L]
chdm sc khong?

Quy vi ¢6 an udng tot khong? G4 Doi khi [ Khong
Quy vi ¢d ngli day dd khong? I Doi khi [ Khong
Quy vi ¢d thu gian moi ngay khong? G]H] Poikhi[ Khong (L
Quy vi da cugi ngay hom nay chua? (I Doi khi (L] Khong (L

*trich doan tir H6i dong Cao Nién Minnesota (Minnesota Board on Aging)
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c6 thé gdy cang thang cho ngay ca nhiing hé théng ho
trg va nhiing quan hé tot nhat.

Lam theo dting stic clia quy vi la diéu quan trong.
Thudng rat kho biét dugc quy vi sé can cham séc trong
bao l&u, hodc néu viéc cham sdc sé cang ngay cang doi
héi han & quy vi hay khong. Cong viéc nay khong cung
cap ban mo ta cong viéc lam!

Tu cham soc cho chinh minh la @€ thda man nhu cau
clia quy vi dé quy vi san sang vé thé chdt, tinh than

va tam linh dé san sang théa man nhu cau clia nquoi
dugc cham soc. Cham sdc cho nhu cau cla chinh quy
vi cling quan trong nhu cham soc cho nquoi khac. Néu
quy vi dau bénh hodc tré nén kiét stic vé thé chat va
tinh than, quy vi khong thé cham soc nquoi khac.

Tu cham soc tot cho minh la gi?

Khong ¢ nhiing quy tac gi vé viéc tu cham soc tot cho
chinh minh ngoai trlf viéc gitip quy vi cdm thay hoi

slic, thodi mai va thu gidn. (6 mt s nhiing cach tich
cuc dé€ nqudi ta st dung ngd hau thu gian, giam cang
thang va tai cung cap nhién liéu cho tinh than/co thé/

Nhitng Cong cu Manh mé cho
Nhitng Nguai Cham Soc (Powerful
Tools for Caregivers) la mét khoa

huan luyén sau tuan duoc cung
ting trong nhiéu cdng dong trong

tiéu bang Oregon Khoa huan luyén

cung cap thong tin va nhiing cong

cu dé tu cham soc tot. Hay goi ADRC

ctia quy vi tai s6 1-855-673-2372 dé
tim hiéu vé Powerful Tools

tam linh cta ho.

e Hay sap xép thai gian nghi ngai trén can ban
thuong xuyén. (6 ngudi thay thé vai tro cham
s6c clia quy vi dé duy tri stic khe tinh than va
thé chat cta quy vi la diéu tuyét doi can thiét.

e Duy tri quan hé xa héi va tham gia nhiing hoat
ddong va vdi nhitng ngudi mang niém vui sudng
dén cho quy vi.

e  Gilf gin stic khoe thé chdt va tam than.

e Dam bdo ché d6 an uéng lanh manh va tap thé
duc cang thuong xuyén cang tot.

Nhiing 16i chi dan dé tim hoac tao thoi
gian thoi gian dé tu cham séc.

e Thay d6i ltc quy vi lam nhing viéc ua
thich. Nhirng nhu cau ctia cong viéc
cham soc thudng thay d6i nhiing thoi
quen hang ngay trudc day ctia quy vi.
Quy vi c6 thé can chon mét thai gian
hodc mét ngay méi dé lam hoat dong
ua thich cda quy vi.

Thay d&i nai quy vi lam nhiing viéc ua
thich. Trugc khi quy vi ngung di an trua vdi
ban bé, hay nghi dén chuyén néi ban be
mang thiic an trua dén nha quy vi. Néu c6
thé duoc, thu xép cho mét ngudi nao dé
trong ngudi dugc cham soc.

Thay d6i thai lugng clia nhiing viéc

quy vi thich lam. Bi bé mét vong chung
quanh l6¢c phé nhanh chéng sé khéng
bao gid thay thé nhiing ltuc di bo dai

lau ma quy vi da tung thudng thuc. Tuy
nhién, cudc di bd ngdn ngui dé co6 thé
du dé giup quy vi tré lai cong viéc Vi
cam giac nang lugng dugc nap lai.




Bao vé stic khde cta quy vi. Phai nhé lam hen
va gili hen di kham bdc siva nha si cho chinh
quy vi.

Hay doi x(r tlr té vdi chinh minh. Hay khen ngoi
cong lao cho nhiing gi chinh quy vi thuc hién tot.
Hay ban thudng cho chinh quy vi mot diéu nhd
khi quy vi cdm thdy budn nan. Diéu nay c6 thé

la mot diéu don gian nhu di tam nudc ndng lau
trong bon tam.

e Hay thanh thét véi ban bé va gia dinh vé nhiing
nhu cau ctia quy vi.

Quan ly su cang thang
(ang thang 1a yéu t6 binh thudng trong ddi song hang
Nhiing triéu chiing can dé'y ngay. Mac du nhitng miic do cang thang thap cd thé
duy tri su tinh tdo ctia quy vi, qua nhiéu cang thang
trong mot thai gian dai gay khd khan cho co thé, dau
6cva tam linh cta quy vi.

Quy vi c6 thé trai nghiém qua nhiéu cang
thang clia ngudi cham so6c néu quy vi
nhan ra bat ci nhirng triéu chiing nao
liet ke duoi day. Khi bi céng thang, co thé clia quy vi rai vao tinh trang
e V4n dé gidc ngl - ngt qua nhiéu bdo ddng cao. Nhitng chiic ndng trong ca thé, nhu ho

hoac qua it; hap va nhip tim, hoat dong nhanh hon. Nhitng chic

Thay d6i thoi quen 3n udng — dua nang kém quan trong han, nhu hé thdng mién nhiém,

dén viéc [én can hodc xudng can; ngung hgat dong. Diéu nay gay rdiro cao hon ch‘o quy
vi vé nhiém triing, nhiing bénh tat nhat dinh, tram

Cam thay mét moi hodc gan nhu luc Ve I
nao cling khong c6 ndng lugng; cam hodc lo au.

Khong con muén tham gia vao Nhiing nguoi cham séc c6 nguy ¢ gap cang thang, lo

nhiing sinh hoat ma quy viting au, va tram cdm cao hon nqudi khong chdm séc.
thich lam nhu di chaoi véi ban be, di

bé hodc doc sach; Nhiing 16i khuyén dé giam cang thang.
Dé tré nén buc béi, gian dir hoac
buédn rau;

Yéu cau va chap nhan su gitp d6. (Xem “Yéu cau
gia dinh va ban be gitp dd”, trang 51.)
e Andinh gidi han va cho nhiing nqudi khac biét

nhitng gidi han dé la gi.
Nguén: Trung tadm Théng Tin Quéc gia vé Stic khde Phu , . r N .
n& (National Women'’s Health Information Center), d Dam bao 0 nhlmg muc tieu va mong dUI thl_fC

www.WomensHealth.gov tién cho quy vi va cho nhiing nqudi khac.

Thudng xuyén nhuic dau, dau bung
hodc c6 nhitng van dé vé thé chat.
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e Dling mong doi rang quy vi sé gitr cho nha minh
dugc toan hao hodc chiéu dai theo kiéu cach
truGc khi quy vi nhan vai tro cham séc. Nhiting
ngay Ié ¢ thé can dugc gian di hod va quy vi ¢
thé phan chia trach nhiém cho nhiing thanh vién
trong gia dinh.

e Tinh khoi hai thuong la liéu thudc tot nhat. Thué
phim hodc coi mét chuang trinh TV lam cho quy vi
cui. Doc mot quyén sach vui cui. Tinh khoi hai co
thé gitip giam b6t cang thang hiéu qua nhét.

e Tim hd trg tirnhiing ban bé thong hiéu minh, nhiing
nhdém ho trg hodc nha tu van chuyén nghiép.

e Tranh nhiing nguai kho khan nhu nhitng nguoi
ban hay chi trich qua dang.

e Thuctap nhiing dong tac hit thé sau, tap yo-qa,
ngoi thién.

e Viét nhat ky.

e (6 nham mat lai va hinh dung quy vi dang & mot
ni dep dé cd nhiing vat dung va thich cta quy
vi 6 chung quanh.

e Lap danh sach nhiing diéu lam cho quy vi b6t
cang thang. Gitt danh sach dé & mot noi tién
dung va dpdung né.

Tram ¢cam

Néu quy vi nghi rdng quy vi va ngudi dugc cham séc c6
thé bi trdm cam, hay xem danh sach kiém diém dudi
day. Xem c6 nhitng dau hiéu nao ap dung cho quy vi va
ngudi dugc chdm soc.

Nhiing dau hiéu tram cam.
Nhiing ddu hiéu thé chdt.

¢  Nhiic méi, dau nhic hodc nhiing than phién vé
thé chat khdc ma dutng nhu khéng cé co s;

Thay doi dang ké trong viéc an ngon miéng
(hodc mat can hodc [én can)

Thay doi trong thdi quen di ng (mat nqu,
day that sém vao budi sang, ngti nhiéu hon
binh thutng).

Mét méi, thiéu nang lugng, “chdm chap lai"

Nhirng dau hiéu xudc déng

Budn ru lai lang, lo au hodc tdm trang

“trong vang”;

Vo cdm xtc (khdng ¢6 cdm xdc véi bat ctr cdi gi);
Su vui sudng hodc thich tha gidm di;

Khdc 16¢ vo c6, khdng giam bét di;

Lanh lung véi nhiing nqudi khéc;

Co nhiing thay déi trong tu' tuéng

(am xdc vo vong, bi quan;

(am xdc thay vo dung, bat tdc, khdng tu luc;
(am thdy minh 6 toi mot cach khong phu hop
hodc qué dang;

Khong c6 kha nang tap trung hodc suy nghi
cham chap hodc ri rac;

Hay quén hodc cd van dé véi tri nhd;

Khong cuong quyét hoac khong thé quyét
dinh dugc;

(6 nhitng y nghi lan quan vé su chét chdc hodc
tuta;

Nhiing thay déi vé cdch hanh xur

Khdng thich thu hodc vui suéng trong nhiing
hoat dong ma trudc day minh ua thich, ké ca
tinh duc;

Cau tha trong chdm soc ngoai dién, vé sinh 3
nhan, nha ctfa hoac nhiing trach nhiém;



e  Gap khd khan khi thuc hién nhiing cong viéc binh
thudng hang ngay ma cd vé qud stic chiu dung;

e Tranh moi ngudi va nhiing sinh hoat thong
thuong va muon & mot minh;

e  S{tdung ma tdy va rugu nhiéu hon;

e (am thay kho chiu, cdi va va thu dich nhiéu hon;

e  Khich dong, di tdi di lui, ding ngoi khong yén,
vung vay tay nhiéu hon;

e (4 nhiing no luc tu tir hodc dé cap dén van dé tu td;

NEu quy vi hodc nqudi dugc cham soc biéu 16 vai dau
hiéu tram cdm lau hon hai tuan, hay di kham bac si.
Viéc dau tién la kham nghiém thé chat toan dién dé
loai b nhitng nguyén nhan y té. Mot bac si ciing c6
thé viét toa thudc dé cd thé tro gidp duoc. Doi khi viéc
tu van véi mot chuyén gia tri liéu tw né mang lai hitu
dung, hodc két hap véi thudc men.

Néu ngudi dugc cham s6c bi tram cdm va tir choi
khong xin trg gitip, quy vi ¢ thé tu minh di gap nguoi
tri liéu. Diéu nay ¢4 thé gidp cho quy vi hiéu vé tram
cdm r6 han va hitu ich cho tién trinh hdi phuc.

Tutu

Nhitng yéu t0 ddt ngudi bi tram cdm & mc do rdi ro vé
tu td cao hon la:

e Sy'mat mét cd nhan nghiém trong doi véi stic khde
clia chinh ho hodc cia mdt nguoi nao d6 hodc mot
diéu gi quan trong trong doi song ctia ho.

e (0 cam xic tuyét vong va v dung;

e S0ng trong su ¢ lap xa hoi;

e Timg co tu tl truc day;

e |amdung rugu hodc ma tuy;

e  Nhitng cau ndi khong ¢6 gid tri nhu: “Néu toi
chét di thi sé tot han cho moi nquoi”;

Néu quy vi hoac ngudi dugc cham
soc dang doi mat véi nquy co tu ti
nghiém trong, hay di tim trg gitip
chuyén nghiép ngay lap tiic qua
duong day khiing hoang dia phuong,
chan y vién siic khée tam than, phong
cap clu 6 bénh vién, cdnh sat hoac

dich vu khan cap khac. Nhiing Dudng
Day cho Dai Song (Lines for Life) la
mot duong day khiing hoang 24/7 tai
s0 1-800-273-TALK (1-800-273- 8255).
Puong Day Tro Giup Quan Doi Oregon
(The Oregon Military Assistance
Helpline) 800-511-6944.

o (6 ke hoach tuti chi tiét;
e (6 san vii khi gay chét chdc, nhat la sting.

Thuong tiéc va mat mat

Nhitng nqui cham sdc trai nghiém su mat mat — khong
chi cho quy vi nhung cho nquidi dugc cham séc — la
chuyén thong thutng. Nhiing mat mét c6 thé bao gom
nhitng chuyén nhu mat kha nang thé chét, nhiing moi
quan hé, nhiing hoat dong xa hdi, an ninh vé tai chinh,
cdm xtic vé muc dich va y nghia, kiém soat va doc lap.

Thuong tiéc la phan ting binh thutng d6i véi mat mat.
Thuong tiéc [a mét tién trinh. Qua trinh thuong tiéc
khdng xay ra theo mot thir tw nhat dinh ciing khdng
khéc gi hon la doi song. Nhiéu muic do khac nhau cla
cam xtc va phan ting dén va di, roi lai dén trd lai.

Tiép tuc & trang 49
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Nhirng ddp irng thuong tiéc théng thudng

Nhing gi quy vi nghe

Nhiing gi quy vi
cam thay

Nhiing gi c6 thé
trg gitip

Soc/té

Day la cach thién nhién
bao vé quy vi, hodc gidp
quy vi bdo vé khdi 6c va

T6i dang bay tu dong.

Chuyén d6 ¢ vé nhu la
mot con dcmong.

Toi cdm thay nhu [ toi

Nhu la ngudi may
BGi roi khong ¢ nai dén.

Té, v6i nhitng cdm xtic
bang gia

D6i phé véi soc bang cach:
e Tuloliéu cho chinh
quy vi;
e Dung bifa dn nhiéu

ma quy vi thuang mén.

T6i khong con phai lo
lang nifa.

nang ra khoi vai cia quy vi

qua tim cta quy vi cho dén : . cht dinh dudng,
khi quj i sén sang duong | 92191 trong suong mi cho du chila gt
dau vGi nhiing cam xdc cta | piy o khong thé nao I3 phan nh;
Mo thuang tiéc thc sy ding. e Dibo, lam v va
tap thé duc.
Gian dir Tai sao t6i? Buc boi Gidi tda gian dif bang cach:
Phan (ng tu nhién nay cd | Tai sao ba (c0) ay? Phan (ing qua dang ddivéi | e  Dibd, boiloi, tap
thé dugc nham vao chinh 31 S20 By Gid? nhiing chuyén nho thé duc;
chiing ta, nhiing nqudi 41520 bay GIG: L oo | e Lauchii, réia xe;
Khc. naudi than aquy vids | o Trach ctir nhiing nqudi khac o
,Ng quyviaa |13m sao ho lai dam lam e lah

PR ; 0 13 , a hét vao trong goi.
mat hoac Thuigng De. nhuvay? Suviec khong kiém sodt dugc
Toi loi Néu chila ... (6 trach nhiém chomdt | D6i pho véi t0i 10i bang

o o X chuyénnao do matoida | cach:
Nhitng cam xuc nay tu T6i da lam chuyén khong lam
nhién, mdc du khong ludn | ding khdng? Toi e N6i chuyén vé cdm
ludn thuc tién. mong rang toi da ... Hoi han XUC véi mot nguoi

huc nh nao d6 ma nqudi do
Nhuc nha sé [3ng nghe.

(am giac nhe nhom [t nhét chuyén d6 da qua di. | Nhe hon Phan (ing ddi véi cam gidc

N " NPT nhe nhom:
(dm gidc nhe nhom tu T6i cam thay vuikhiong [ Tudo hon
nhién cd thé theo sau cai | (anh) dy khong con phai bt st génh e \Gi su chap nhan -
chét cia mot ngudi nao d6 | dau kho nita. Nhutrit dugc mot gan khdng phadi cdm gidc

minh ¢6 ti.




Nhirng phadn irng vé thuong tiéc théng thudng (du'oc tiép tuc)

Tram cdm 6 mot mdc do

Lam sao tdi c6 thé tiép

trdi, vo vong

Nhiing gi quy vi nghe Nhiing gi quy vi Nhiing gi c6 thé
cam thay trg gitip

Lo du/hoang so T0i cd bi dién S¢ hai khi don doc Dé cép dén lo au bang cach:
o x| khungkhong? . e

Lo du ddi chat la chuyén Lo sg cho tuang lai e Noi chuyén vé

binh thudng. Tuy nhién (6 bao gic toi sé cam thay o cam xdc

néulo au tiéptucvadnh | kha hon khong/ Lo so chuyén gi do s€ e Tham gia hoat déng

huéng dén cong viec clia L sao 161 6 thé hoat Xayrd théchit
St hau nha mar neesi | LaM $ao t0i cd thé hoa .

quyvi, haynhomotngudi | . " " | Khong di chuyén duoc

chuyén nghiép gitp cho ong auoc:

quy Vi. Mat kiém soat

Tram cdm (6 duoc lgi gi hay khong? | Dau dén, budn rau, trong | Doi phd véi tram cam

bang cach:

Nhing nqudi khach dén
thdm da rdi di va trg

vé lai v6i ddi song binh
thudng clia ho Duang
nhién, cdm xdc phai doi
phd vdi viéc thuong tiéc
mot minh gia tang.

Kho khan nhét la vao
budi toi.

(6 lap

nao d6 la mot phan binh | tuc duoc? Khong thiét thavé anudng | e  Ndi vé chuyén do vdi
thudng trong qua trinh o i . . nhiing nguoi khac;
thutong tiéc va s& gidm dan Cudc doi nay qua té. Kh'oh‘ng ngu q’uqc ho?c ngu | Lam mot chuyén g
theo n3m thang. Tht 13 v6 vong nhiéu hon binh thutng dic biét cho chinh
Néu tram cdm tiép tucva | 1 kiat st roi. Ntuk d:au, "{a” lung, da ! IZ? 9c'cho
gay anh hudng dén doi ' day khong on nchAn G
song hang ngay, hodc néu Khong thé tap trung dugc * D\I bo, b\dl 0,
quy vi thuc su nghi dén ' ' lam vuan.
viéc chdm diit mang song Khong thé vui vé gap
ctia quy vi, hay dugc chifa nhiing ngudi khac/khdng
tri ngay lap tuc. con thich thu nhiing thd

vui trudc day
Budn rau/co don (@n nha ¢ vé qud trong trdi. | Budn rau va trongvang | Chiu dung su ¢o don

tran ngap bang cach:

e Dén mot nhdm ho
trg dé chia sé dau
ddn va hoc hoi
nhitng cach doi
ph6 méi.
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Nhirng phan ing vé thuong tiéc théng thudng (duoc tiép tuc)

qua di.

chuyén kia vai toi ma toi
khong hiéu gi hét.

Nhing gi quy vi nghe Nhiing gi quy vi Nhiing gi c6 thé
cam thay trg gitip
Nham lan/tap trung Toi cdm thay nhu [a toi Khong ngan nap Lam cho hét nham lan
kho khan dang bi mat tri. L bang cach:
Khong déy

Nang lugng ctia quy vi Toi khong thé nhé duoc = ¢ Nhe nhang véi chinh
dugc tap trung trong long, | nhiing chuyén gi. Buc boi quy vi;
khdng phai trong dau clia o Khong c6 kha ning theo e Lipnhing
quy Vi Giaidoan nay 6isé | 90112 OV OVENNRY i danh sich;

e Nhd nhiing nquoi

Tat c@ nhiing diéu nay la
phan tu nhién trong qua
trinh thuong tiéc. Khong
phdi quy vi dang trg nén
dién ro dau.

e Noi chuyén véi nguoi
than trong cng viéc
hang ngay

e Quy vithay chinh
minh duyét di duyét
lai nhiing bién co
dan dén cdi chét;

e Nghe tiéng néi cla
ngudi than.

e Tham viéng nghia
trang thudng xuyén
hodc tlr chdi hoan
toan khong chiu di;

e Ndm mo thay
ngudi than hodc
tré nén buc tiic khi
quy vi khdng nam
ma thay ho.

Toi cit i mét chia khac nhac nhd quy vi
khéa hoai. dé nhd nhiing ngay
gi0 quan trong.
Nhiing hanh vi Nhimng cach xtsu cd thé | Nhiing cach xtsucthé | Dap ting bang cach:
thuaeng tiéc bao gom: bao gom:

e (hap nhan chinh
minh va ngi quy vi
0 mat ngay hom
nay — nhung néu quy
vi tiép tuc gdp phai
nhiing khd khan vé
an udéng hodc ngl
hodc dang thuc su
nghi dén chuyén
cham d(it mang song
clia minh, hay di tim
dén su gitip d6 clia
cdc chuyén gia ngay
lap tuic.




Su thuong tiéc khong chi gidi han trong cam xtic clia
quy vi. Thuong tiéc cling c6 thé anh hudng dén tu duy,
co thé thé chat va nhig quan hé. Thuong tiéc c6 thé
gay ra roi loan vé tam linh.

Khi trai qua qua trinh thuong tiéc, thita nhdn, cam

nhan va dién dat tat cd nhiing cdm xtc va phan ting do
(nhiing) mat mat ma quy vi da gap phai hoac dang phai
chiu dung gdy ra.

Hay la mot nguoi biét lang nghe chinh minh. Hay dé
quy vi cdm nhan nhiing cdm xuc cta chinh minh. Day
la mt thong tin cé gia tri. Hay c6 gang hiéu nhiing gi
cam xuic cGia quy vi dang cho quy vi biét. Hay nhan nai.
Moi nquoi thuong tiéc mot cach khac nhau theo cach
thiic va thoi gian cia ho. Tu chdm sdc tot la diéu quan
trong trong luc nay.

So do sau day cta Hoi Cao Nién Hoa Ky (American
Society on Aging) cung cap vai thong tin hitu ich.

San soc hap hoi

Cham soc hap héi cudi doi bao gom mot nhom chuyén
nghiép va tinh nquyén vién, nhiing nguai chuyén cung
cap chdm séc y té, tam ly va tam linh cho nhiing nguai
gan cudi doi va gia dinh cda ho.

Muc dich ctia cham soc hap hdi la @€ gidp dam bao
nhitng ngay cudi clia nqudi ta song véi pham gia va
chat lugng véi nhitng nguai than thuang bao quanh.

Cham soc hap héi c6 thé duoc cung cap tai nha nquoi
do, tai bénh vién, nha an dudng c6 y ta, nha nudi dudng
ngudi I6n, nha chdm soc ndi trd, nha sinh sng dugc tro
gilp, cong dong cham sdc tri nhé hodc ca s6 tu nhan cho
ngudi hap héi. Can gidy gidi thiéu cia bac si. Nhiing nha
cung cap cham soc hap hoi dugc liét ké trén nhiing trang
mau vang hodc kiém lai vdi van phong thong tin va trg
gitip cao nién dia phuang (xem trang 55).

Khi quy vi ¢6 thé can trg gitp chuyén nghiép.
(0 nhitng dip ma su cang thang tir viéc cham soc tré
thanh nquy ca cho quy vi tu lam hai minh hodc nhiing
nguoi than cda quy vi. Nhig dau hiéu nguy hiém c6
thé la:

 Dung nhiing lugng rugu hodc thudc men qua

nhiéu nhu thuéc nqu;

e Ankhdng ngon miéng hodc dn qua nhiéu;

e Tram cdm, mat hy vong, ¢6 cdm gidc xa la;

e (0 ynghitytd;

Cacnguén bo sung
Lén trang mang cla Hiép Hoi Cham Soc Hap
H6i & Xoa Diu tiéu bang Oregon (Oregon

Hospice & Palliative Care Association) tai
www.oregonhospice.org dé tim hiéu thém vé
cham s6¢ hap hi hodc tim danh sach nhiing to
chic cham sdc hap hoi tai dia phuong.

o  Mat kiém sodt thé chat hodc cam xic;
e B4 bé hodc doi xd manh bao véi ngudi duoc
cham soc.

Néu quy vi thay nhiing triéu ching nay, quy vi dang
mang qua nhiéu ganh nang. Hay ctiu xét viéc tu van
chuyén nghiép hodc ndi chuyén véi bac si vé cam xtc
clia quy vi. Bac si ctia quy vi ¢d thé dé nghi gap mot
nha tu van, hodc quy vi c6 thé lién lac véi bénh vién
dia phuang, héi tham nhiing ngudi ban than duoc tin
tuéng néu ho biét mdt ai d6, hodc xem trén nhiing
trang mau vang dé tim bac si tam Iy, can su xa hoi, nha
tu van hodc nha chuyén nghiép cham soc tam than.

Chuong trinh Trg gitip Nguai Cham séc Gia dinh
(Family Caregiver Support Program) tai dia phuong
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clia quy vi ¢ thé 1a mot nguén cung cdp thong tin va
gidy gidi thiéu tot.

Ngugc dai nguai lon

Néu quy vi lo ngai rang quy vi c6 thé gay ton thuong
dén nquoi quy vi cham sc, hay xin gitp d& ngay lap
tic. Co nhiéu tai nquyén da duoc dé cap trong quyén
50 nhd nay c6 thé trg gitip.

Néu quy vi nghi ngd c6 nguoc dai va khong rd la sé
phadi lam gi, hay goi van phong Dich Vu Bdo Vé Nquoi
Lén (Adult Protective Services) trong khu vuc cta quy
vi hodc cdnh sat dia phuong. Néu nqudi dé gap nquy
hiém ngay lc d6, hay goi 911.

Néu quy vi khdng chac minh nén néi chuyén véi ai,
quy vi ¢ thé goi Van Phong DHS vé Ngan Ngtra va Diéu
Tra Ngugc Dai Ngudi Lén (DHS Office of Adult Abuse
Prevention and Investigation) tai s0 1-855-503-7233
(hodc 56 1-855-503-SAFE). Quy vi c6 thé 1y thém
thong tin tai http://www.oregon.gov/DHS/ABUSE/
Pages/index.aspx.

Lam dung tai chanh

(6 udc luong rang nhitng nguoi My [én tudi bi mat
khodng $2.9 ty hang nam vi tinh trang lam dung tai
chinh. Nhiéu nqudi 6n tudi c6 thé can gitip da trong
viéc [am nhiing quyét dinh tai chinh sang sudt nhu
liéu ho cd nén nop don xin mugn tién nha dao nghich
(reverse mortgage), thong tin vé bao hiém cham

s6¢ dai han hodc lam thé nao dé ding tré thanh nan
nhan rai vao cam bay bi Ifa ddo. Trang mang clia

(0ng ty Bao Hiém Ky Thac Lién Bang (Federal Deposit
Insurance Corporation), www.consumerfinance.gov/
older-americans cung (ing thong tin va nhiing ndi két
dén nhitng co quan khac @€ gidp nhiing nguoi I6n tudi
va nhiing thanh vién trong gia dinh lam nhiing quyét
dinh tai chinh sang sudt hon.

Néu quy vi nghi ngo c6 ngugc dai va
khong biét chac Ia phai lam gi, hay
goi Van Phong DHS vé Ngan Ngira va
Diéu Tra Ngugc Dai Nguai Lon (DHS
Office of Adult Abuse Prevention
and Investigation) tai so
1-855-503-7233 (1-855-503-SAFE).



Nai quy vi lién lackhi can trg giup

Nha gia dinh hoac ban be giup do

Viéc nho nqudai khac gitip da da la chuyén kho lam,
viéc cham soc mot minh con khd khan hon! Yéu cau
dugc trg gitip khong phai la dau hiéu clia sy mém yéu.
Ngugc lai, d6 la budc quan trong trong viéc dam bao
nquoi dugc cham soc dugc trg gitip nhitng gi ho can.

Doi khi nhiing ngudi cham séc cdm thay nhu'la ho
dang mang cd mdt ganh ndng va nhiing nquoi khac
khdng chia sé phan vu clia ho. Néu quy vi cdm thay
nhu thé nay, ¢ thé [a vi Iy do quy vi da tir chdi su trg
gitip vao ltc dau khi cdng viéc Itic d6 it kho khan han.
Ciing cd thé la:

e Nhitng ngudi than cla quy vi nghi rang quy vi c6
kha nang lo liéu dugc cong viéc.

e Ho khong biét phdi lam gi. Ngudi ta khong dodn
dugc y nghi trong dau ngudi khac, nhung da so

/e

5@ ndi“cd” khi dugc yéu cau.

Ho sg hoac khong thodi mai dung cham vdi bénh tat
hodc khuyét tat. Cung cap thong tin vé tinh trang do
dé lam cho it s¢ hai hon. “Bénh d6 khong lay lan,” hoac
“Bill khong thé néi chuyén dugc nifa, nhung anh &y rét
thich dugc nguoi khac doc hodc hat cho anh dy nghe”
cho nhiing nquoi so hai hodc khong thodi mai khi &
chung quanh bénh tat hodc khuyét tat.

Lam thé nao dé yéu cau duoc gitip do

Giong nhu bat ¢ nhitng gi mdi, yéu cau dugc gidp dd
la diéu cd thé khong cam thay thodi mai. Nhiing y kién
sau day sé gitip quy vi bat dau.

Ldp danh sdch

e Suy nghi xem quy vi sé can nhiing hinh thiic tro
gilip nao. Hay dam bao rang quy vi nghi dén
tat c nhiing gi quy vi ¢d thé can trg gitp, chd
khong chi la nhitng cong viéc cham soc truc tiép
ma thoi. Nhiting nguoi khac ¢d thé thay rang lam
vuon, stia chifa nha ctfa, gidt gidi hodc ndu com
bita dé dang hon la lam viéc chdm sdc truc tiép.
Bat c(f nhitng gi lam nhe di trach nhiém cta quy
vi la diéu quan trong.

e Lam mét danh sach nhiing gi can phai lam.

e Danh dau nhiing gi quy vi ¢4 thé [am mot
cach hap ly.

e Quyét dinh xem nhiing gi thuc tién dé cho gia
dinh va ban bé lam.

e Hay tim hiéu xem néu c6 nhiing dich vu, chuong
trinh va tai nquyén cé san trong cong dong dé
gilip quy vi (xem trang 52).

Yéu cdu duoc gitp

Gitt san danh sach dé quy vi ¢d thé dé nghi nhitng cong
viéc néu ¢ nquai goi hoac hdi xem ho cd thé gitp quy
vi dugc khong. Néu quy vi khong can su gitip d6 cda ho
ngay lic d6, hay cdm on va hoi xem quy vi c6 thé trd lai
nha ho gidp trong tuang lai hay khong.

 Duara chi tiét cu thé. “Toi can ai d6 chd Sarah di
khdm bac st moi Thir Tu”
la mot su gitip d@ I6n lao.”

e Duaranhiing tiy chon.“Ban ¢6 thé ra nha
thudc tdy ngay mai dé 1y thudc hodc & day véi
Armando dé t6i di dugc khong?”

Ghi nhd. C6 thé mat mot thoi gian trudc khi quy vi cam
thdy thodi mai nhd nquoi khac trg gidp. Nhung hay dp
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dung budc dau. Lap ra ké hoach va lam thir xem sao.
Quy vi c6 thé thdy rang diéu do trd nén dé dang hon
vi thai gian.

Triéu tdp buéi hop gia dinh

Su cham s6c cd thé mang gia dinh gan lai véi nhau,
nhat |a khi moi nguoi cam thay ho ¢6 déng mot vai tro
quan trong. Ngay ca nhiing thanh vién gia dinh 6 xa
cling c6 thé gitip bang cach quan Iy cac hod don hodc
gitip d6 viéc stfa chita nha ctra khi ho tham viéng.

Triéu tap budi hop gia dinh la mot phuong cach t6t
dé tap hop moi ngudi trong cing mot phong va lap
ra ké hoach.

(0 thé can nhiéu hon mot budi néi chuyén dé tinh
xem phai lam nhiing gi. Nhiéu budc nhd tot hon mot
budc khdng 16 ma lam cho moi nguai buc tiic va béi réi
nhiéu hon.

Vai thanh vién gia dinh ¢ thé mudn lam diéu gi t6t
cho quy vi vi tat ca nhiing gi quy vi lam cho nquoi duoc
cham soc. Ding cdm thay bi xtic pham hodc bi coi
thudng. Hay chap nhan rang diéu do la diéu d6 — mot
i cdm on cho tat @ nhiing gi quy vi lam.

Chuong Trinh Trg Gitip Nguei Cham Soc
Gia Dinh (Family Caregiver Support
Program (FCSP))

Trong Chuang Trinh Trg Gidp Ngudi Cham Sdc Gia
Dinh, nhitng chuyén vién hodc nhiing ngudi tng ho
viéc cham sdc ¢ kinh nghiém cung tng cho quy vi
nhiing khuyén cdo thuc tién va ho trg tinh than. Dich
than gap mat hodc qua dién thoai, nhiing nha chuyén
nghiép nay lang nghe nhitng thac mac va quan tam
clia quy vi va thong hiéu nhiing th thach ma quy vi

phai duong dau. Chuang Trinh Trg Gitip Nguai Cham
S0c Gia Dinh (The Family Caregiver Support Program)
|a tai nguyén ctia ADRC; hay goi s 1-855-673-2372
(1-855-0RE-ADRC).

Nhitng cach thiic dudi day la mt so cach thiic ma
Chuang Trinh Trg Gitdp Nguoi Cham S6c Gia Dinh ¢d thé
hitu ich cho quy vi. Chi mat mot cu dién thoai!

Tu van ngudi cham soc gia dinh

Nha tu van cd thé gitip quy vi hoc hdi cach d6i phd hiiu
hiéu hon v6i nhiing doi héi vé cdm xuc, hodc ngay ca
vGi tram cam, do viéc chdm séc gay ra. Nha tu van ¢6
thé gidp quy vi gidi téa nhiing cdm xdc vé thuang tiéc
va mat mat, gidi quyét nhitng moi quan hé hodc tinh
hudng khd khan, va gidi tda bat ctt nhiing cang thang,
gian dif va toi 10i nao lién hé dén viéc cham sdc.

Muén dudgc gitp chi can goi
mot cu dién thoai!




Huan luyén ngudi cham sdc

Nhing (6ng Cu Manh mé cho Viéc Cham Sdc (Powerful
Tools for Caregiving) la mét thi du clia mét loat tai liéu
gido duc dugc thuc hién dac biét cho nhiing thanh vién
gia dinh cham sdc cho mét ngudi nao d6 bi bénh man
tinh. Quy vi sé tim hiéu mot s6 cong cu va chién lugc tu
chdm soc khac nhau dé giam thiéu cing thang, truyén
dat hitu hiéu hon véi gia dinh va nhiing nha cung cap
dich vu chdm sdc y té, doi phd véi nhiing cam xtic kho
khdn, va la nhiing quyét dinh chdm séc gay go.

Nhom trg giup ngudi cham séc

Nhom trg gitip ngudi cham sc la mot nguon thong tin
va ho trg 1én lao. Hoc hdi tir nhitng nqudi khac da dang
& trong nhiing tinh hudng tuong tu nhu clia quy vi sé
gidp cho quy vi nhiing y kién mdi dé d6i phd véi nhiing
ltic gay go. Su hiéu biét rang quy vi khong don doc va
rang nhiing nquoi khac da trdi qua nhiing gi quy vi
dang trdi qua mang lai su khudy khoa cho nhiéu nquai.

Dai véi nhiéu nguoi chdm séc, nhiing nhom ho trg
cung ting co hdi dé chia sé cdm xic mot cach chan
thuc, ma khong can phai manh mé hodc td ra can dam
truéc mat nhiing nguai nha. Khong ai hiéu quy vi bang
mot ngudi chdm sdc giong nhu quy vi.

Cho du quy vi chua bao gi¢ tham gia mot nhom ho trg,
hay nghi dén viéc tim mot ngudi chdm séc hodc mot
nguoi & trong hoan canh cu thé giong nhu quy vi. Thi
du, ¢6 nhiing nhém ngudi dang cham soc cho mét ai
d6 bi dot quy hodc cd bénh Alzheimer’s, ung thu, AIDS
hodc mdt bénh nao khac.

Cham séc dé tam nghi xa hoi

Chdm s6c dé tam nghi xa hoi la mot dich vu khi mot
ngudi ¢d huan luyén khac hodc nhan vién cia mot co's&
cung cap viéc cham soc ngan han i vai tiéng dong ho

Mudn lién lac véi Family Caregiver
Support Program (FCSP) dia
phuong ciia quy vi, hay goi so dién
thoai mién phi 1- 855-673-2372
(1-855-ORE-ADRC) hoac tim trén
mang tai www.ADRCofOregon.org.

dén vai ngay cho nqudi than clia quy vi, dé gitip cho quy
vi mdt thai gian tam nghi khdng phai lam viéc cham séc.

Cham s6c dé tam nghi c6 thé dién ra trong nha quy vi,
qua mdt chuang trinh dich vu trong ngay cho nquoi
I6n, hodc tai ca s& chdm sdc ndi trd, ca s sinh song
dugc trg gidp hodc nha nudi dudng nguai Ion.

Théng tin vé nhiing dich vu

Vi ¢d rat nhiéu dich vu, chuong trinh va nguon ho trg
san ¢d, viéc tim ra phai bat dau tlr dau va bang cach
nao dé c6 dugc nhiing dich vu d6 ¢4 thé [a mot van dé
khd khan. Nhan vién ctia Chuang Trinh Trg Gitip Ngui
Cham Séc Gia Dinh tai dia phuong cta quy vi biét rat ro
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vé nhiing dich vu ¢ san ni quy vi cu ngu.

Hay goi Chuong Trinh Tro Giup Ngu'oi Cham
Soc Gia Pinh tai dia phuong cua quy vi.

Néu bat ctr nhitng dich vu trg gitip ngudi cham soc nao
ma quy vi cam thay thich, hay goi Chuong Trinh Trg
Gitp Nguai Cham Soc Gia Dinh tai dia phuong quy vi.
Lam viéc véi sé lam cta quy vi

M6t nira nhiing ngudi cham séc dugc udc lugng la lam
viéc toan thdi gian cho mdt sG lam thué nhan vién.
Néu quy vi dugc thué lam cong viéc nguoi cham sdc,
quy vi ¢ thé phan dau dé quan binh thoi it va nang
lugng gitia viéc lam va viéc nha.

Ngoai tat ca nhitng dé nghi duoc tim thay trong phan
quan trong nay vé viéc tu chdm sdc, sau day la nhiing
dé nghi vé cach lam viéc véi s6 lam cta quy vi.

Tan dung nhiing chinh sdch va phuc loi nhu’:

e (i¢ lam viéc du diva it hon, lam viéc tai nha
hodc lam viéc tu nha;

e Nhiing chuang trinh trg gitip nhan vién (gidi
thiéu dé dugc tu van, dich vu cong dong);

e Dao Luat Tam Nghi Lam vi Gia Dinhva Y Té
(Family and Medical Leave Act) (cho phép tam
nghi lam dé thuc hién tréch nhiém cham s6c);

e Nhiing chuang trinh trg gitip chdm soc nguoi
phu thudc cho phép nhan vién danh tién lueng
trudc thué dé tra cho nhiing dich vu cham séc
Nguai cao nién.

Hay ndi chuyén véi giam sat clia quy vi vé nhiing van
dé cham soc. M6 ta tinh canh mot cach ¢di mé va
thanh khan trudc khi chuyén dd tré thanh mot vén dé
rac ri. Tot hon 1a néi cho s6 1am ctia quy vi hiéu nhiing
gi xay ra hon la di dén két luan khong chinh xac.

Ton trong rd rét ranh gidi giita viéc sG va viéc nha. Thi
du, thiét lap gidi han cho nhing i dién thoai khong
khan cap tir nha. Sap xép gic gidc thuong Ié khi quy vi
sé goi trong ltic nghi xa hoi hodc gid an trua.

Néu quy vi nghi quy vi sé can tam nghi viéc dé cham
s6¢ toan thai gian, hay tim hiéu vé Dao Luat Tam Nghi
vi Gia Dinh va Y Té (FMLA). FMLA bao vé viéc lam cho
nhan vién, nhitng nguai phai tam nghi lam vi nhiing
quan tam y té gia dinh, nhu cham soc cho mot thanh
vién gia dinh c6 bénh man tinh.

Cdc nguén bé sung

(6 thém nhiéu thong tin vé Family and Medical Leave
Act (FMLA) san sang trén mang tai https://www.dol.
gov/general/topic/benefits-leave/fmla.

/)

Hay néi chuyén vdi giam sat cia quy
vi vé nhiing van dé cham sac cho gia

dinh. Mo ta tinh canh mét cach c6i mé
va thanh khan truéc khi chuyén dé tré
thanh mét van dé rac roi.




(& hai FMLA va Dao Luat Tam Nghi Phép Gia Dinh
Oregon (Oregon’s Family Leave Act (OLFA)) thudng
thutng cho phép nghi phép khdong an luong toi da

12 tuan khi mdt thanh vién gia dinh 6 bao hiém gap
diéu kién stic khoe nghiém trong. DE biét thém thong
tin, hay ndi chuyén vdi giam sat cta quy vi hodc Ién
trang mang https://www.oregon.gov/boli/TA/Pages/
T_Tabooks.aspxi#pofla.

B&o hiém cham soc dai han (long-term care
insurance) ¢d thé dugc cung cap qua sé lam dé ¢ thé
tra tién bao hiém cho mét phan ctia nhing dich vu
chdm séc cho cha me cta quy vi; hay héi tham dai
dién phong nhan vién. D biét thém thong tin vé bao
hiém cham s6c dai han, xem trang 62.

Trg giup cta nhiing dich vu va
chuong trinh cong dong cho ngugi
dugc cham soc

Nhiéu chuong trinh va dich vu cdng dong san cd dé co
thé gitip cho nguoi dugc cham s¢ véi nhiing viéc nhu:

e  (hdm s6c thé chdt nhu mac quéan do, chuan b
bifa an, gitip udng thudc, vé sinh ca nhén ciing
nhu ndm xudng hodc ra khdi giudng, bon tam,
bon cau hodc nha;

e (ham s6c nha hodc chung cu nhu lam viéc nha
nhe, mua sam hodc giat gi;

e Phuang tién dilai.

Tim kiém nhiing dich vu dia phuong

Bat dau viéc tim kiém nhiing dich vu dia phuong c6
thé cdm thay nhu bi nhiéu ap luc. Gidi phap la tim
nhiing ngudi hiéu biét nhitng gi ¢d san 6 nai quy vi cu
ngu. Nhiing t6 chiic sau day c6 thé trg gitip.

Quy vi c6 thé lién lac vdi nhan vién cta Chuong Trinh
Tro Gitp Nguoi Cham Soc Gia Dinh, nhitng ngudn ho
trg cd gia tri trong viéc gidp ti€p can nhing dich vu cho
ca quy vi lan nquoi dugc cham sdc.

ADRC Thong tin va Trg gitip (Information
and Assistance (1 & A))

Thong tin va Trg gitip (Information and Assistance (I &
A)) do ADRC clia Oregon cung cap la dich vu thong tin
va gidi thiéu cho nquoi I6n tit 60 tudi trg 1én, nhiing
ngudi cd khuyét tat, va cho gia dinh va ban be gitip d6
trong viéc cham s6c);

Thong tin va Trg gitip la mdt bo phan cta ADRC dia huong

lllll

Nhitng ADRC dia phuang trong toan tiéu bang Oregon
c6 thé gitip quy vi véi viéc:

o Lam ké hoach, tim kiém va nhan thém cham sdc,
nhiing dich vu hodc chuang trinh (thi du nhu
phuong tién di lai, nhiing bita an, gitt gin nha
ctia, cham s6c ca nhan)

e Tim hiéu nhitng tiy chon cho viéc cham séc dai
han va xét duyét diéu kién dé hudng tro cap;

e Timrabao hiém cham soc stic khde va nhiing
tly chon thudc cd toa bac si;

e  (Cung cap nhiing danh sach nha nuéi duéng
nguoi I6n tai dia phuang, nhiing co s6 sinh song
dugc trg gidp, cham sdc ndi trd va nhiing cng
dong chdm sdc tri nhd;

e Duyét xét nhiing van dé phap ly (thi du nhu
chuan bi nhitng chi thi y té tién su) hodc gi6i
thiéu di nhan khuyén cao phap ly.

Hay vao trang mang www.ADRCofOregon.org hodc goi
1-855-673-2372 (1-855-0ORE-ADRC).
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Kiém diém Tro cap

Dich vu Kiém Diém Trg Cap (Benefits Checkup (BCU))

la mot dich vu truc tuyén toan dién dé kiém tra trg cdp
lién bang, ti€u bang va mot vai trg cap cong va tu nhan
tai dia phuong cho nhiing nguoi I6n tir 55 tuoi trg |én.
BCU ¢4 thé gitip quy vi lién lac vdi nhitng chuong trinh
gitip tra tién cho thudc cd toa bac si, chdm sc y té,
tién ich cdng cdng va nhiing nhu cau khac. BCU ciing
m0 ta chi tiét nhiting chuong trinh, nhiing nai can lién
lac dé 13y thém thdng tin va tai liéu nham gitip quy vi
ndp don xin mot cach thanh cong. Hay vao trang mang
www.benefitscheckup.org.



Nhitng tuy chon khi viéc cham sdc tai nha khong

con ¢6 thé lam dudc niia

Chdm s6c ndi tru (residential care) la mot ti dung dé ra d6 la diéu sang sudt. Chudn bi tir trudc va biét quy

dién td mot can nha hodc ¢ s& noi mot ngudi lén co vi ¢6 nhitng lua chon nao trudc khi cd khing hoang.
thé sdng va dugc cham séc trong khung canh cong Nhiéu co's6 chdm soc noi trd ¢d danh sach cha doi.
dong. Cham s6¢ ndi tra ¢d thé a quyét dinh ding néu: Tham viéng mot co s6 khong cd nghia quy vi phai chon

hodc quyét dinh bay gic. Ghi tén quy vi Ién danh sach

e Nguoi dugc cham sc ¢d nhiing nhu cau cham sdc chor doi khong phai 1a viec biit bugc.

khong thé dap (tng mdt cach an toan tai nha nifa;
e  Nquoi chdm soc kiét stic vé tinh than va thé chat Nhiing nha nuéi duéng nguai l6n

va nhiing tai nguyén gia dinh va cong dong (Adult foster homes)
khong con du nia. Nha nudi duéng nqudi I6n 13 nhiing gia cu don gia dinh
] c6 gidy phép dé cung cap dich vu cham soc 24-tiéng
Hay chuan bi trong mot khung canh nhu 6 nha cho toi da 5 nquai. Nha
Méc du ngudi quy vi cham s6c ¢6 thé khdong can cham nudi dudng ngudi I6n c6 muc tiéu cung cap viéc cham
s6¢ ndi trd bay gio, nhung chun bi cho viéc c6 thé xdy soc va dich vu cho cu dan trong khi trg gitip tinh doc lap,

|wia chon va quyén ctia ho dé lam quyét dinh.

Nha nudi dudng ngui I6n cung cap nhiing bita an (ké
ca nhiing ché d6 an udng dac biét lién quan dén y té),
cung cap hodc thu xép phuang tién van chuyén dén
cho hen y té va nhiing hoat dong khac, gidt gid, quan
ly thudc men, va gitip d6 viéc dn udng, mac quan do,
di buong tam, cham soc ca nhan, di bo va/hoac ra khoi
giudng hodc ghé, va doi phd véi nhiing triéu chiing

vé hanh vi, khi can. Nhitng nha nuéi dutng nquai lén
cling cung cap tinh ban bé va co hdi cho cu dan cu nqu
trong mot mai trudng an toan va day su quan tam.

Nhiéu hinh thai cu dan khac nhau dugc phuc vu trong

nhitng nha nuéi dudng nqudi ldn, tl nhiing nquoi chi

can ¢d phong 6, bita an va trg gitip cd nhan t6i thiéu

. s e e e e cho dén nhiing ngudi cu dan can cham soc ca nhan
Mac du ngﬂdl quyvi cham soc co the toan dién, hoac cham sdc can ¢d y ta véi su gidp dd cla
khong can cham sdc néi tru bay gic, nhiing y ta c6 dang ky. Vai nha nuéi dugng nguoi Ion

nhung chuan bi cho viéc ¢6 thé xay ra chg phép Cfﬁ thu vét. Trong vai o s&, nhiéu ngdn ngi ¢

d6 la diéu sang suét. the duc st dung.
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Hudng dan cho nquoi tiéu thu “Hudng dan cho Nha
Nudi Dugng Nquoi Ldn tiéu bang Oregon” (“A Guide

to Oregon Adult Foster Homes”) c6 ich lgi néu quy vi
mudn tim hiéu vé nha nudi du@ng nguoi Ién. Quy vi ¢
thé doc va tai hudng dan xudng tit trang mang www.
ADRCofOregon.org. Quy vi ciing ¢d thé ldy danh sach
nhitng nha nuéi dudng nqudi l6n trong khu vuc cta
quy vi bang cach vao trang mang cia ADRC ctia Oregon
dia phuong tai www.ADRCofOregon.org, hodc lién lac
v6i nhan vién cta ADRC tai s0 1-855-673-2372.

Chdm séc néi tri va sinh séng duoc tro
giup (Residential care and assisted living)

Nhiing co's¢ chdm sd¢ noi tri va sinh song duoc tro
gilp la nhiing ¢a 56 c6 gidy phép dé cung cap nha clfa
va nhiing dich vu trg gitp cho tlf sdu nqudi tré lén.
Nhiing co's¢ chdm sdc noi tri va sinh song duoc tro
gitip la hai loai gidy phép riéng biét. Tuy nhién, hai loai
nay c6 tuong dong trong nhiing dich vu duoc cung cap
nhu bia an, gidt gid, san soc nha ca, quan tri thudc
men, ciing nhu trg gitip trong viéc cham soc ¢ nhan.

Nhiing co s sinh song dugc trg gidp duoc yéu cau phai c
nhiiing can hd riéng, tir mot phong stu-di-6 cho dén mot
phong ngd hodc 2 phong ngti. Moi can hd cd mot nha bép
nhd va buong tam riéng véi phong tam hoa sen xe lan tiép
can dugc. Nhitng ca's6 chdm soc ndi trd cd cung cap nhiing
phong riéng hodc chung. Nhiing ¢ s6 nay khong bi doi hoi
phdi cd buong tam hodc nha bép nhé riéng.

Nhiing co's& sinh song duoc trg gitip va cham soc ndi trd
phai ¢d y ta ¢6 dang ky lam viéc véi tu cach nhan vién
hodc theo hop dong, nhung nqudi y ta khdng bi doi hdi
phai c6 mat tai cho 24 ti€ng moi ngay. Nhiém vu va kha
nang cta nhiing nguai chdm soc truc tiép khac nhau
gilta nhiing co s&. Nhitng nquai chdm séc khong bat
budc phai la tro ly y té dugc ching thuc, nhung huan
luyén trudc khi cung cap dich vu cho ngudi dan.

Nhiing co s6 sinh song dugc trg gidp hodc cham soc ndi
trti thich hop nhét cho nhiing ¢ nhan mudn duy tri
tinh doc lap cang nhiéu cang tot va van con kha nang
tu cham soc cho chinh ho.

Hay doc va tai xudng “Oregon Consumer Guide to Assisted
Living and Residential Care Facilities” bang cach [én trang
mang ADRC ctia Oregon tai www.ADRCofOregon.org.

Nhiing co's¢ chdm sdc noi tri va sinh song duoc trg
gitip dugc yéu cau phai cd mt ban sao cta Lai Tuyén
B4 Tiét Lo Dong Nhat (Uniform Disclosure Statement)
cho nhiing nqudi tiéu thu khi ho mudn xem. Loi tuyén
bo nay néu nhiing dich vu do co's6 cung cap va néu

c6 chi phi b6 sung dugc tinh thém. Loi tuyén bo ciing
cung cap thong tin vé nhan vién va nhiing yéu cau cia
(0 s lién quan dén viéc dong gdi thudc men.

Mudn c6 danh sach nhiing co s& cham sdc ndi tri

va sinh song dugc trg gitip trong khu vuc clia quy

vi, hdy vao trang mang ADRC ctia Oregon tai www.
ADRCofOregon.org hodc lién lac v6i nhan vién ADRC tai
50 1-855-673-2372.

Nhirng céng déng chdm soc tri nhé
(Memory care communities)

Nhiing cdng dong cham sdc tri nhé cung cap mot moi
trudng an toan cho nhitng nqudi co bénh Alzheimer’s
hodc nhiing loai bénh mat tri nhé. Nhiing cdng dong
d6 cung cdp viéc cham soc do nqudi d6 diéu khién cha
trong dén nhiing théi quen hang ngay va y thich cta
ho vé cach thiic cung cap dich vu cham soc va nhiing
hoat dong ho lam.

Tat ca nhiing cong dong chdm soc tri nhé déu co gidy
phép chinh nhu la mét ca s6 chdm soc ndi trd, sinh song
dugc trg gitip hodc ca's6 an dudng cd y ta. Ngoai viéc
dat dugc yéu cau vé gidy phép, nhiing cong dong do



con phai théa man duoc nhiing yéu cau vé su tan thanh
cong dong cham sdc tri nhd. Nhiing yéu cau cho viéc tan
thanh bao gom huan luyén cu thé vé bénh mét tri nhé
cho tat ca nhén vién, nhiing dich vu dé trg gidp nhiing
NQudi ¢6 triéu chiing vé hanh vi, nhitng hoat dong duoc
cau trtic va khong dugc cau tric, tro gidp cta gia dinh va
nhiing yéu cau tang cudng moi truong.

Viéc tan thanh cong dong chdam sdc tri nhd khong thiét
lap @€ nghi cta Bo Xa Hoi Tiéu bang Oregon cho cdng
dong do.

Nhitng cdng dong chdm sdc tri nhé dugc yéu cau
cung cap mot ban sao ctia Loi Tuyén B Tiét Lo Dong
Nhat cho nquai tiéu thu khi ho héi. Li tuyén bo nay
néu nhiing dich vu do co's6 cung cap va néu cd chi
phi bo sung duoc tinh thém. Loi tuyén bé ciing cung
cap thong tin vé nhan vién, huan luyén nhan vién va
nhiing yéu cau clia cdng dong vé viéc dong goi thudc.

Mudn c6 danh sach nhiing cdng dong chdm soc tri nhé
trong khu vuc cia quy vi, hdy vao trang mang www.
ADRCofOregon.org. Quy vi ciing ¢d thé goi nhan vién
clia ADRC tai 50 1-855-673-2372

Nha an dudng

Nhitng nha an dudng cung cap cham sdc 24-tiéng ¢6

y td trong coi, chdm soc cd nhan, tri liéu, quan ly dinh
dudng, nhiing hoat dong ¢4 t6 chiic, nhitng dich vu xa
hoi, phong 6, an uong va giat gid.

Vao nha an dudgng khéng con cé nghia
la ai ciing sé i lai mai mai. Nguoi ta Vao nha an dudng khdng con ¢ nghia la ai ciing sé & lai

ciing dén nha an duéng dé nhan dich mai mal. Ngu®i ta cting dén nha an duGng dé nhian dich
DR vu diéu tri phuc hoi hodc cham sdc y té chuyén sdu ngan

vu diéu tri phuc hoi hoac cham socy té han. Thutng thuéng moi ngudi dugc khde manh hon
chuyén sau ngin han. hodc quyét dinh mudn vé nha va nhan dich vu tai nha.

Néu ngudi nha cla quy vi can cham sc ¢d y ta ngan
han tai nha, hay tinh todn tu truéc xem nhiing loai

Cam nang cho Ngudi Cham séc Gia dinh



dich vu va h trg can thiét sau khi roi khoi co s6 dé trd
vé nha hodc dén mot noi cham soc ndi tri khac.

Tuy theo hoan canh cla quy vi, hay néi chuyén véi
nquoi lam ké hoach xuat vién cda bénh vién, nquoi
lam ké hoach rai khoi nha an du@ng hodc nhan vién tai
ADRC dia phuang ctia quy vi; hdy goi cho ADRC tai s0
1-855-673-2372.

Nhiing cong dong huu tri/
nhiing co s6 sinh song ddc lap

Nhiing cdng dong huu tri va nhiing co s6 sinh song ddc
lap chi danh cho nguai I6n & (thong thudng tir 55 tuoi
trg 1én). Nhitng nqudi song trong cac cdng dong nay
thudng la nguai khde manh va ho nhan bat ky dich vu
cham socy té hodc ca nhan nao tir nhitng y ta tham
viéng hoac mot trg ta cham soc tai nha. Nhan vién tai
cong dong huu tri khong chiu trach nhiém cho suan
toan va an lac cia nqudi l6n.

(6 rat nhiéu loai cdng dong huu tri ¢d t6 chiic, tir
nhiing khu nha don gia cu dai quy mo cho dén nhiing
gia cu hodc chung cu quy mé nhd cho ngudi cao nién.

Nhiing cong dong huu
tri cham soc lién tuc (CCRC)

Nhitng cdng dong huu tri cham séc lién tuc (CCRC)
thutng cé mot s6 Iwa chon vé gia cu bao gém viéc sinh
song doc lap véi it nhat mot co s6 <o giap phép (co s6
sinh s0ng dugc trg gitip, ca s& cham soc ndi tri hodc
nha an du@ng). Ngoai ra, mot CCRC ciing cd thé ¢6 co
quan phu trach cung cap dich vu tai nha. CCRC dugc
thiét ké d€ thda man nhu cau cta cu dan trong mot
khung cénh tuong tu khi ho nhiéu tudi hon.

Mot nguoi cu ddn CCRC thudng phai ky mot hgp dong
dai han cung cap cho 6, cham sdc ca nhén, giit gin nha
clia, trong nom vuon tugc va cham sc c6 y ta. Hop
dong nay thuang quy dinh mot Ié phi gia nhép (entry
fee) hodc & phi mua dé gia nhap (buy-in fee) khdng
ké nhimng chi phi cho dich vu hang thang. Nhiing
ngudi du tinh don vao mdt CCRC dugc khuyén cdo

nén dugc tu van phap ly va tai chinh trudc khi ky hop
dong. Nhiing CCRC phai dang ky véi tiéu bang va tiét 16
thong tin cu thé vé nhiing dich vu ho cung cap va tinh
trang tai chinh cda ho.

Nhiing gia cu sinh song ddc lap, mdt thanh phan cla
(CRC, khong dugc cap gidy phép bdi DHS. Tuy nhién,
nhiing co's6 an dudng cd y ta, nhiing ¢ s& chdm sdc
ndi trd hodc sinh song dugc trg gidp toa lac trong
khuon vién phai c6 gidy phép hanh nghé theo nhiing
quy dinh dé cung cdp cham séc.

Mudn c6 mot danh sach clia nhiing CCRC trong khu vuc
clia quy vi, hay [én trang mang www.ADRCofOregon.
org. Quy vi cling c6 thé lién lac véi nhan vién ca ADRC
tai s 1-855-673-2372 dé xin danh sach.



Thanh toan nhitng dich vu trong mét co sé cham séc

Cham soc dai han thuong duoc tra riéng bang tién tdi Medicare cd gidi han vé loai va thai gian cham soc sé
(duoc tai tro bang nién kim tiét kiém, nhiing hop dong dugc bao hiém. Medicare sé trd cho mot s6 dich vu

bao hiém nhan tho nhat dinh hodc tién muon ng nha nhat dinh khi khach hang hoi du diéu kién cho mét
dao nghich) hodc bang bao hiém stic khde hodc bao thai gian gidi han trong nha an dung hodc cho nhiing
hiém chdm soc dai han. Tién thanh todn thudng la dich vu duoc cung cap tai nha bai mt co quan cham
tong hop cta nhiing bao hiém nay. s6¢. Medicare va nhiing hop dong bao hiém bo sung

) clia Medicare sé khong thanh toan cho nhiing lan & lau
Bao hiém Medicare dai trong nha an dudng, nha nudi dudng nquoi I6n, c¢
Medicare la chuong trinh bao hiém stic khde ctia chinh s¢ chdm soc ndi trd hodc sinh song dugc trg gidp hodc
phii cho nhiing nquai tir 65 tudi trg 1én, mdt s6 nqusi nhiing dich vu cham soc tai nha.

dudi 65 tudi vdi khuyét tat, va nhiing nguai thudc moi
|ia tui bi suy than vinh vién. Medicare tra nhiéu chi
phi cham s6c stic khde nhung khong bao hiém tét ca
moi thi.

Hay lién lac v6i S6 An Sinh Xa Hoi (Social Security
Administration) dé€ xin mau don Medicare va thong
tin vé chuong trinh nay. Tim trong phan Chinh Phd
Lién Bang trong nién giam dién thoai dudi tiéu dé
y  "Social Security Administration” hodc Ién trang mang
www.ssa.gov/pgm/medicare.htm.

Cdc nguén bé sung

Dudng Day Tro Gitip Phiic Loi Bao Hiém Stic Khde cho
Nguai Cao Nién (Senior Health Insurance Benefits
Assistance (SHIBA) HelpLine) cung cap trg gitip mién
phi cho nhiing nguoi 6 moi |(a tudi véi nhitng thac
mac vé bdo hiém stic khoe. Hay goi s 1-800-722-4134
hodc [én trang mang www.oregonshiba.org/.

M o a

Bao hiém Medicaid
Medicaid la chuang trinh bao hiém stic khoe ctia chinh
phti ¢d san cho nhiing nguoi vi thu nhdp hodc phuong
tién rat gidi han. Medicaid cd thé tra cho nhiing dich
vu tai nha quy vi, chuang trinh dich vu trong ngay cho
ngudi I6n, nha nudi dudng nqudi I6n, co sG cham sdc
< s s . ’ ndi trd, hodc sinh song dugc trg gidp chap nhan nhiing
.Eham‘soc d.aA" ha,'.' thtvrdng’;.dt[(;c t.rg than chl Medicaid. Ngoai ra, quy vi phai hdi dl nhiing
riéng bang tién tui hoac véi bao hiém tiéu chudn tai chinh va cd nhiing gidi han dang ké

stic khoe hoac cham soc dai han. trong kha nang thuc hién nhiing hoat dong hang ngay
i i clia quy vi nhu tam riia, di bo hodc di budng tam.
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DE biét thém thong tin vé viéc ndp don xin
Medicaid, hay lién lac vdi ADRC cia Oregon tai www.
ADRCoforegon.org hoac goi s0 1-855-673-2372.

Nhiing chuong trinh bao hiém khac

Bao hiém cham séc dai han

Bao hiém cham soc dai han la bao hiém chinh tra tién
cho dich vu cham sdc dai han D4 la mot chuang trinh
bao hiém stic khoe tu tra cda tu nhan Bao hiém cham
sdc dai han trd tién cho nhiing chi phi chdm soc dai
han khong dugc nhiing bao hiém khac tra. Phi bao
hiém thuting dugc can c vao tudi tac, stic khoe, thoi
han trd tién khau trir, so tién tra va khodng thai gian
hudng phic loi.

(6 nhiéu chuang trinh bao hiém va ching déu khac
nhau vé mat diéu kién hop I8, chi phi va nhing dich
vu dugc bao hiém. Do dd, diéu quan trong la phai hiéu
nhiing bao hiém gi quy vi mua va liéu bdo hiém d6 sé
thda man duoc nhu cau cia quy vi hay khong.

Mét nguoi tinh nguyén vé Phiic Loi Bao Hiém Stic Khoe
cho Nguai Cao Nién (Senior Health Insurance Benefits)
c6 thé gidi dap nhitng thac mac cta quy vi vé bao hiém
cham sdc dai han.

Trg cap cuu quan nhan

Néu quy vi la mdt cuu chién binh chién tranh hodc
nguoi hon phai song sét (ngui hdn phdi vao ltic nquai
cuu chién binh tirtran), quy vi ¢d thé hoi da diéu kién
@€ hudng tién huu tri, bao hiém stic khoe hodc cham
s6¢ dai han qua B Cuu Chién Binh Tiéu bang Oregon
(Oregon Department of Veterans’ Affairs (VA)). Hon
nifa, nquoi cha/me phu thudc clia ngudi cuu chién
binh ti trdn trong quan ngii hodc chét vi khuyét tat

lién quan dén quan vu cd thé hoi du diéu kién dé
hudng Khoan Dén Bu Tuy Thudc va Boi Thuang (VA
Dependency and Indemnity Compensation).

Quy vi ¢6 thé lién lac v6i B Cuu Chién Binh
Oregon (Department of Veterans’ Affairs0 tai so
1-800-828-8801, 503-373-2000 hodc Ién trang
mang www.oregon.gov/ODVA/Pages/index.aspx.

Cacnguén bo sung

Trang mang cta S& Bao hiém Oregon c6 thdng
tin hitu ich vé bao hiém cham soc dai han.

Hay vao trang http://dfr.oregon.gov/gethelp/
ins-help/Itc/Pages/index.aspx (bam vao “Get
Help,” roi bam “Long-term care”). Senior Health
Insurance Benefits Assistance (SHIBA) HelpLine
cung cap trg gitip mién phi cho moi nquai & moi
|(fa tudi véi nhitng thac mac vé bao hiém. Goi
dién thoai s 1-888-877-4894.




Chuan bi cho ngay mai

Nhiing nqudi I6n chudn bi trudc cho tuong lai ctia ho ¢d co
may tot nhat d& dam bao su doc lap kéo dai va an lac clia

ho. Chuan bi trudc cho tuong lai cung cap cho quy vi nhiéu:

e Thdi gid dé suy nghi, xdc minh va truyén dat
nhiing muc dich va nhu cau cla quy vi;

e  Kha ndng kiém soat nhiing lua chon va tily chon
clia quy vi;

e (o hoi bdo vé an ninh tai chinh;

e Suhuthditrong dau dc.

DE biét thong tin vé viéc 1ap k& hoach phap Iy va tai
chinh cho ngudi than, hay Ién trang mang www.
oregonlawhelp.org va bam vao “Seniors 60+.”

Lap ké hoach tai chinh

Thiét lap mat ké hoach tai chinh hom nay sé gitip quy vi

bao vé tién tiét kiém va su thu thai trong dau dc ctia quy vi.

Théng tin bo sung vé ké hoach

e B YTé va Dich Vu Nhan Sinh Hoa Ky (U.S
Department of Health and Human Services)
¢ trang mang vé Ké Hoach Cham Sdc Dai Han
(Long-Term Care Planning) hudng dan quy vi
ddi v6i nhiing thac mac vé hoan canh ctia mot
nguoi. Trang mang cung cap thong tin duoc
ca thé hoa dé gitp quy vi tim hiéu thém vé
nhiing dich vu chdm séc dai han, va nhiing tuy
chon Vé tai trg c6 san dé ho trg nhiing chi phi
chdm sdc dai han ctia quy vi. Hay vao trang
mang www.LongTerm(are.gov.

e AARP ¢6 1khodn day du vé dau tu va ké hoach
huu tri. Hay vao trang mang www.aarp.org, di
dén Menu, rdi bam vao “Retirement”.

e Vién Huu Tri An Toan cho Phu Ni (The Women’s
Institute for a Secure Retirement (WISER)) c6
vai an ban gian di, dé doc vé dé tai nay. Hay

vao trang mang www.wiserwomen.org (bam
vao “Publications”).

Lap ké hoach phap ly

Diéu quan trong la tat ca nhiing nguoi I6n tudi phai
suy nghi ky lung va cho ngudi than va cac bac si
biét nhitng ho mudn nhiing gi trong trudng hgp phai
dua ra quyét dinh y t€ nhung ho khong con kha nang
truyén dat nguyén vong cta ho.

Noi chuyén vé tién bac, di chtic, bénh tat, va chét chdc
thutng la chuyén khong thodi mai. Bang cach vuot
qua dugc nhitng mai bt rit bay gio, quy vi c thé
tranh nhiing rdc ri doi khi khong thé khac phuc duoc
néu ¢ khiing hoang xay ra va nqudi d6 khong con ¢6
thé cho biét duoc nguyén vong cta ho.

Quy vi chi c6 thé lam dau 6¢ dugc thanh than khi biét
rang quy vi c6 mdt ké hoach d6i phd véi nhiing céi
“néu”va thong hiéu r6 rét nhiing gi nquoi dugc cham
s6c mudn khi khong con c6 thé lam dugc hoac cho biét
nhiing quyét dinh.

Cacnguén bo sung

“Cong cu cho Nguoi Tiéu Thu dé Lap Ké Hoach
Trudc cho viéc Cham Sdc Stic Khoe” ctia Luat Su
Doan Hoa Ky (“Consumer’s Toolkit for Health Care
Advance Planning”) la mdt bd cong cu cung cap
mot s6 nhiing mau dung dé phan tich tu gitp,
nhiing dé nghi va tai nquyén.

Bd cong cu cd thé gitip quy vi hodc ngudi than
clia quy vi kham phd, xac minh va trao ddi nhitng
diéu quan trong khi duong dau véi bénh tat
nghiém trong. Hay vao trang mang
www.abanet.org/aging/toolkit/home.html.
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Hay thao luan cdi mé& vi tat cd moi ngudi lién hé. Hay
thifa nhan rang trong khi day la nhiing dé tai rat kho
thao luan, diéu quan trong la phai biét nquoi dugc chdm
s6c mong doi va muon gi vé viéc cham soc stic khoe, thu
xép cach sinh song va nhiing quyét dinh cudi cudc doi.

Lap ké hoach t6t tlr trudc cho nhiing quyét dinh
cham sdc stic khoe la mot cudc doi thoai lién tuc vé
gid tri, uu tién, va y nghia va pham chat cia cudc doi
clia mt con ngui.

Di chuc
Di chicla mdt van kién phap Iy phac hoa nhiing gi sé
xay ra cho tai san cta quy vi sau khi quy vi qua doi. Di

chdc xdc dinh ai la nquoi hudng tai san va hudng bao
nhiéu. Di chiic ciing ¢d thé, néu can:

e  (hidinh mdt ngudi gidm hd cho bat cf nguai
con vi thanh nién nao (hodc tha vat);

e Chidinh mdt nguoi nao do dé quan Iy tai san
d€ lai sau khi chét nhan danh nhitng nguoi con
hodc nhing nquoi khac;

e (hidinh mdt ngudi “quan ly di chac” (“executor”)
d€ quan ly tai san va su vu tir lic chét cho dén
khi tai san dugc gidi quyét.

Giay Uy Quyén

Van kién phap Iy nay, dugc ky bai mot ngudi du nang
|, trao cho mot nquoi khac thdm quyén quan Iy mot
50 hodc tat ca su vu cta nguoi do. Tiy thudc vao noi
dung dugc viét, van kién nay c6 thé tiép tuc c6 hiéu luc
cho du nquoi dd trd thanh vo nang luc.

Chi Thi Y Té Tién Su

ChiThi Y Té Tién Su (Advance Directive) vé viéc Cham soc
Stic khde G tiéu bang Oregon cho phép mét ca nhan:

1) Chi dinh mét nguai khac, goi la ngudi dai dién cham
s stic khde, dua ra quyét dinh lién quan dén viéc
chdm sdc stic khde mot khi ca nhan dé khong con c6
thé tu quyét dinh duoc; va

2) Xacdinh bang van ban loai cham sdc y té hodc
quyét dinh mot ca nhan mudn dugc thuc hién trong
truong hop ho khdng con kha nang truyén dat
mong mudn cla minh trong tuang lai.

Tat cd cdc nguoi I6n ai cling nén c6 chi thiy té tién su.
Mét tai nan hoac bénh tat nghiém trong c6 thé xdy ra
mot cach dot ngot.

[t ngudi thich ndi chuyén hodc nghi dén nhiing diéu
nay. Khong thao luan hodc khong cd chi thiy té tién
su' ¢4 thé dat trach nhiém ndng hon trén nhiing nguoi

Tim hiéu thém vé di chiic va nhiing
cong cu lam quyét dinh phap ly khac
trén trang mang ctia Luat SuDoan
Oregon (Oregon State Bar’s), http://
www.osbar.org/public/legalinfo.
html#wills.




than ma quy vi yéu mén néu xdy ra chuyén khong
luGng trudc dugc.

Mau ChiThi Y TéTién Su da duoc dua thanh luat cla
Oregon vao nam 1993. Mau nay thay thé nhiing
mau ké hoach chdm sdc stic khde duoc sir dung trudc
day 6 Oregon - ChiThi cho (ac Bac ST, ciing con dugc
biét 13 Di chiic Sinh Thoi, va Gidy Uy Quyén cho Chdm
sdc Stc Khoe (Power of Attorney for Health Care).
Mau Advance Directive c6 thé tim dugc trén mang
https://oregonhealthdecisions.org. 1-800-422-4805.

Aadvance Directive ¢d thé dugc hoan tat ma khong can
su gitp dd cia mot ludt su. Trir phi nguoi do thong hiéu
rd rang tat ca nhiing tuy chon va cac su kién, diéu tot
nhat a nén tham khao véi mot luat su trudc khi soan
thao nhitng van kién phap Iy, ké ca Advance Directive.

Nhiing Lénh cta Bac Si vé Chiia Tri dé Duy
Tri Sinh Mang (Physician Orders for Life-
Sustaining Treatment (POLST)) hoac Diing
Hai Sinh (Do Not Resuscitate (DNR))

POLST la nhiing |énh clia bac sTnhu da duoc thao ludn
va dong y gilfa bénh nhan va bac si. Mau POLST dugc
dung khi mét sinh mang gan két thtic cho mt nquoi
vGi bénh tat nghiém trong. Nhiing Iénh do bac st ky
trén mau POLST chi thi mot cach rd rang loai chifa tri
cho mot cd nhan mudn hodc khong mudn nhan trong
trudng hop khan cap.

Mot bac si thao ludn van dé cudi cudc doi véi bénh
nhan va chuyén nhiing nguyén vong ctia bénh nhan
thanh Iénh thuc thu cGia bac si trén mau POLST. C6 mét
mau POLST day du chi tiét gitip dam béo rang nhiing
nha chuyén nghiép y khoa sé tuan theo nhiting nquyén
vong ctia bénh nhan mot cach khong tri hoan. Mau
POLST ¢4 thé ghi lénh Dting Hoi Sinh (DNR), nhung

DNR chi la mét trong nhiing ty chon khac nhau vé
ké& hoach cham s6c cudi doi ma cd thé nam trong mau
POLST. Hay vao trang mang www.orpolstregistry.org/
@€ biét thém thong tin.

Nhitng nguai giam hé

Néu mdt nguoi bi hodc trd thanh vo nang luc, toa dn
c6 thé dugc thinh nguyén dé chi dinh mot nguoi gidm
hd phép ly va/hodc nquai bao hd cho nqudi do. Sau
mot qua trinh chi tiét va xét duyét, vi tham phan ky
van kién chi dinh nquoi gidam ho/ngudi bao hd. Nhiing
ngudi giam hd (guardian) c6 nhiém vu hanh xt nhan
danh nguoi do va dua ra quyét dinh phan dnh nhiing
gid tri va nhu cau ctia nguoi do.

Nguoi bao ho (conservator) dugc chi dinh mét cach

cu thé dé giam sét tai san, thu nhap va tai chinh cla
nguai d6. Nguai giam hd gidm sat nhitng nhiém vu phi
tai chinh nhu dugc toa chi dinh, véi nhiing nhiém vu
dugc gidi han trong pham vi toa chap thuan.

Ché d6 giam ho (guardianship) hodc ché dd bao ho
(conservatorship) cd thé ton kém va mat thi gi¢ va
hiém khi can thiét néu nhiing chi thi khac nhu giay ty
quyén ldu bén cho viéc chdm sdc stic khde (Durable
Power of Attorney for Health Care) dugc thuc hién.

Quy vi nén tham khdo mot ludt su néu quy vi dang can
nhac ché do giam ho hodc bao hd cho ngudi than.

Tham khao luat su

Nhiéu nquoi chua bao gi¢ thué mot luat su hodc nghi
rang ho can ludt su. Bénh tat hodc khuyét tat dai han
c6 thé thay doi doi song rat nhiéu. Khuyén cdo cla
chuyén gia rat hitu ich dé tranh nhiing dnh hudng tan
phé c6 thé xdy ra cho quy vi hodc gia dinh.
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Mot luat su thuc hanh ludt tong quét ¢ thé lo liéu
tat ca nhiing viéc can thiét. Néu tinh trang tai chinh
phtic tap hon, mot luat su ¢d kinh nghiém vé ké
hoach gia san (estate planning) va/hodc vé ludt
NQuGi cao nién ¢6 thé can dén dé kiém diém loi

tiic, tai san, tai khoan ngan hang va nhiing tich san
khac. Nhiing luat su chuyén mon vé ké hoach gia
san hoac luat ngudi cao nién thudng thudng ciing
quen thudc véi luat khuyét tat va vdi diéu kién va
phtic Igi clia Medicare va Medicaid.

Tim kiém mét luét su

Viéc xac dinh linh vuc chuyén mon cta ludt su, va luat
su' nao tot nhat tly thudc vao quyét dinh clia nhiing ca
nhan nay. (6 thé nhoi ban be than tin va nhing nquoi
quen gop loi khuyén. Nhiing nha chuyén nghiép khac
nhu nhitng nhan vién ngdn hang, ké toan vién va cac
dai dién ban bao hiém ciing cd thé gdp y. Hoac lién lac:

e Dich vu Gidi thiéu Luat su ctia Luat SuDoan
Oregon (The Oregon State Bar’s Lawyer Referral
Service) tai s0 503-684-3763 hodc https://www.
osbar.org/public/ris/.

Cdc nguén bé sung

e Trang mang cta Hoc Vién Qudc Gia cia Nhiing
Luat Su vé Luat Nguoi Cao Nién (The National
Academy of Elder Law Attorneys) cd danh sach
cac luat su chuyén mon vé luat ngudi cao nién
tai www.naela.org/; roi bam vao “Find a Lawyer.”

Lam va giit mét ban kiém ké

Danh sach liét ké tai san clia mot nguoi va noi tai san
d6 c6 thé duoc tim thay la mot phan quan trong trong
viéc Iap ké hoach day trach nhiém dé phong ho mot

cudc khting hoang khong ngd trudc hoac chét chéc xay
ra. Lam danh sach va cap nhat thudng xuyén. Dam bao
rang mot nquai dugc tin tudng biét danh sach duoc
gilt 6 dau. Khuyén khich cha me cta quy vi hodc nhiing
nguoi than lam viéc tueng tu.

Cdc nguén bé sung

ARP 6 thiét ké mot mau dé gidp ghi chép noi cat g
nhiing van kién quan trong trudc khi mot cudc khing
hoang xdy ra. Hay vao xem http://bit.ly/2hdJbCt.



Két ndi Tai nguyén Cao Nién va Khuyét Tat (Aging

and Disability Resource Connection (ADR())

Aging and Disability Resource Connection, hodc ADRC, Ngoai ra, hay tim hiéu thém vé:
la mot dich vu mién phi cung cap cho cong chiing mét
ngudn duy nhat vé thong tin va trg gidp doi véi nhiing
van dé c6 anh hudng dén ngudi cao nién va nhiing

e Nhiing loai dich vu cham soc, nhiing chuong
trinh va nguon ho trg hién cé va cach tim nhiing

ngudi c6 khuyét tat bt k& thu nhap ciia ho. Truy cap dchwnay,
ADRC I3 viéc d& dang. Chi can gian di goi, |én trang *  Nhiing tuy chon vé nha cham soc ndi trd cho mot
mang, hodc di d&n mét vin phong dia phuong. ngudi khong con ¢d thé sinh song 6 nha niia (danh

sach theo thanh phd hodc quan hat ¢d san);

e  Nhiing nguon hé trg cap tiéu bang, lién bang va
dia phuong cd thé gitip trd tién cho chdm soc va
thudc can toa bacsi:

e  Ké hoach chdm sdc dai han bao gom:

»  Nhiing bién phap phap Iy va tai chinh can
thiét dé gidp chudn bi mot cach sang sudt
cho tueng lai;

»  Nhiing |6i chi dan vé ldo hod lanh manh,

dinh dugng, hoat ddong thé chat va duy tri

dau oc hoat dong.

Hay vao trang mang ctia ADRC clia Oregon dé tim hiéu
nhiéu hon nhiing dé tai dé cap trong quyén sach nhd nay.

f ‘ ‘,;
4
. -.

Pé biét thém thong tin,
hay lén trang mang
www.ADRCofOregon.org
hoac goi 1-855-ORE-ADRC
hoac 1-855-673-2372
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Ho so Thudc men

Giirhé so

Giif ho so cta tat ca nhiig thi thuéc nguai dugc cham soc diing. Luon luon mang ho so theo khi di
bac si tham kham.

Thuéc

Liéu lwgng

Bacsi viét
toa thudc

Ngay cho toa

Mau, kich
thudcva
hinh dang

Thuéc diing
délam gi

Nhiing chi thi
dacbiét

10.

11.

12.

13.

14.

15.




Giirhé so

Giif ho so cta tat ca nhiig thi thuéc nguai dugc cham soc ding. Luon luon mang ho so theo khi di
bac si tham kham.

Thuéc

Liéu lwgng

Bacsi viét
toa thudc

Ngay cho toa

Mau, kich
thudcva
hinh dang

Thuéc diing
délam gi

Nhiing chi thi
dacbiét

10.

11.

12.

13.

14.

15.
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Lich trinh Diing Thudc

Lam lich trinh

Mot phan quan trong trong viéc quan ly thudc men la gitip nguéi dugc cham soc nhé ding thuac gi va
khi nao phai uéng thuéc. Lam so do. Hay viét xuéng ngay va gié moi thir thudc phai dugc dung

Thu Hai Thu Ba Thu Tu Thi Nam Thir Sau ThiBay | ChuNhat

8 gid sang

Trua

6 gid chiéu

Trudc khi
dingu

Trong ltic
ban dém

8 gi¢ sang

Trua

6 gid chiéu

Trudc khi
dingu

Trong ldc
ban dém

8 gi¢ sang

Trua

6 gid chiéu

Trudc khi
dingu

Trong ldc
ban dém




Lam lich trinh

Mét phan quan trong trong viéc quan ly thudc men la gitip nguéi dugc cham soc nhé dung thudc gi va
khi nao phai uéng thuéc. Lam so d. Hay viét xuéng ngay va gio moi thir thudc phai duoc dung

ThitHai | ThiiBa ThiTu | ThéNim | ThaSau | ThéBay | ChdNhat

8 gid sang

Trua

6 gid chiéu

Trudc khi
dingu

Trong ltic
ban dém

8 gid sang

Trua

6 gid chiéu

Trugc khi
dingu

Trong ldc
ban dém

8 it sang

Trua

6 gid chiéu

Trudc khi
dingu

Trong ltc
ban dém
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Wasco
Polk Marion
Wheeler
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Grant
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Josephine Jackson
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sons  ADRC

Aging and Disability
Oregon Department Resource Connection
of Human Services e 0f OREGON e

1-855-673-2372 hoac 1-855-ORE-ADRC
www.ADRCofOregon.org

Tai liéu nay ¢d thé dugc cung cap bang mot dinh dang khac cho nhiing ca nhan bi khuyét tat khi ¢ yéu cau, hoac bang mot ngon ngit khc
ngoai tiéng Anh danh cho nhiing ai khong thdng thao Anh Ngit. D€ yéu cu dn ban nay dudi dinh dang khac hodc bang ngon ngff khac,
xin lién lac véi Toan Thiét ké va An ban (Publications and Design Section) tai s dién thoai 503-378-3486, hodc s6 711 danh nquoi khiém
thinh hodc cd khuyét tat vé phat am (TTY), hay gii email vé dhs-oha.publications@state.or.us.
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