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Noi ve qui vi ...

THONG TIN DANH CHO NGUO1 Bl BENH SA SUT TRi TUE (DEMENTIA)

Néu qui vi dugc chan doan bi bénh sa st tri tué Tai Liéu Giup Do
(Help Sheet) nay c6 thé hiru ich déi véi qui vi. Tai liéu nay dé nghi
nhitng cach thirc dé qui vi ty cham s6c cho minh va mot sO nguoi
c6 thé gitp cho qui vi lam cong viéc tu cham soc nay.

Két qua chan doén bi bénh sa st tri tué ¢ 1& sé gay bang
hoang cho qui vi cling nhu than nhan va bang hiru cta qui
vi. Tuy nhién, c6 nhiéu diéu ma qui vi c6 thé lam dé bao
dam rdng qui vi van sinh hoat mot cach tu luc cang nhiéu
cang tot va tiép tuc an hudng cudc doi trong tuong lai lau
dai.

Swrc khée ctia qui vi
Diéu luon ludn quan trong la duy tri sitc khoe tot.
Mot s6 dé nghi

* Hoi y v&ibéc si cta qui vi, thuong xuyén van dong co
thé. Sy van dong co’ thé c6 thé bao gom sinh hoat di bo
hodc lam vuon.

* C6 géng &n udng theo mot ché dd &m thuc can déi.

* Hay nghi ngoi khi qui vi thdy mét.

* Hay cd gdng bao gom sy gidi tri thu gian déu din
trong sinh hoat hang ngay cta qui vi.

* Hay han ché udng ruou. Déi véi mot s6 ngudi rugu
c6 thé 1am cho nhirng van dé tri nhé trd nén té hon.

* Hay bdo ddm rang qui vi uéng thudc theo dung lieu
luong dn dinh - hop dung thudc c6 ngdn phan liéu
(dosette) c6 thé gitip cho viéc sdp xép thudc udng
ding thoi gian va lieu lvong. Duoc si c6 thé sdp dat
cac vién thudc vao hop dung thudc c6 ngdn phan liéu
mdt cach déu dan cho qui vi. Di\éu lu 611 lu 611

* Hay khdm strc khée tong qudt thudong xuyeén. 1\ d .

* Hay duy tril hoat dong. Hay c0 géng tiép tuc nhirng quan tr ong ia duy tri

sinh hoat ma qui vi wa thich ngay ca trong trrong hop z 2 ~
qui vi phai bién cai ching dé tham gia. sirc khoe tot.

Lién lac v6i Pudng Day Giup P& Toan Qudc vé Bénh Sa Sut Tri Tué qua s6 1800 100 500
Dich Vu Théng Ngén qua Dién Thoai 131 450




Hoi Alzheimer's Australia cung cap nhiéu dich vu
khac nhau d€ ho tro cho nhirng ngudi bi bat e
loai bénh sa sut tri tué nao va than nhan ctia ho
trong su6t thoi gian bi bénh.

Nhirng cdm xiic cta qui vi

Viéc trai qua nhitng thay d6i do bénh 14 1an gay ra c6 thé mang lai mot loat nhitng cdm xtic
khac nhau. C6 nhirng cdm xtic nay la mot diéu rat thong thuong va sy chia xé nhitng cdm xuc
nay v&i ngudi khac c6 thé 1a mot diéu hiru ich. Qui vi hay néi chuyén véi mot ngudi ma qui
vi tin twdng va cdm thay thodi mai khi n6i chuyén v&i ho. Qui vi cling ¢6 thé mudn tham gia
mdt nhém hd trg' va gdp nhitng ngudi khac ciing bi bénh sa stit tri tué dé chia xé nhitng kinh
nghiém va nhirng y tudng d€ d6i phé véi bénh nay.

Suw do6i phé vdi tinh trang mat tri nh¢

Mic dit qui vi ¢6 thé nh¢ mot cach 16 rang nhirng bién c6 tir thud xa xura, nhirng sy viec méi
xay ra gan day c6 thé bi chéng quén lang. Qui vi c6 thé gip khoé khan trong viéc nh¢ thoi
gian, con ngudi va noi chén. Hay ghi nh¢ rang sé c6 nhitng ngay ky tc cda qui vi hoat dong
tot hon nhirng ngay khéc. Mac dit khong 6n dinh, trang thai bién d6i nay 1a mot sy kién binh
thuong.

Mét s6 dé nghi

* Hay dung mot cudn nhat ky hodc s6 ghi chép d€ ghi nh¢ nhirng diéu quan trong va hay

ludn Iudn cd gdng mang theo s6 ghi chép nay. N6 ¢6 thé dugc dung dé ghi chép:

— nhitng lan hen

- mot danh muc liét ké nhirng cong viéc phai lam

- nhitng s8 dién thoai quan trong, ké ca s6 dién thoai ctia qui vi va nhitng s6 dién thoai
c6 thé can thiét trong trrong hop khan cap

— tén cta nhitng ngudi qui vi can nhd, nhu tén ctia cac chdu ndi/ngoai ctia qui vi

— dia chi ctia qui vi va ban d6 cho biét nha cta qui vi & dau

— phan ghi chép nhirng sinh hoat hang ngay ctia qui vi d€ xem lai nhirng gi da lam

— bat ci nhirng y nghi hodc y trdng nao ma qui vi mudén ghi nhg.

* Hay c0 gdng tao mot thong 1é thuong xuyeén hang ngay hodc hang tuan, thong 1& nay c6
thé gitp gidm bo't sy 1é thudc vao tri nhé.

* Hay dung mot tdm bang tring hodc dat mot tim bang c6 thé dung kim d€ ghim gidy lén
bang & mot vi tri dé nhin thay nhu trong nha bép chdng han va diing né d€ viét nhirng
diéu quan trong can ghi nh¢ trong ngay hodc trong tuan.

* Nhirng s8 dién thoai duoc viét bing chit s6 16n va d€ gan may dién thoai c6 thé la mot
diéu hiru ich. Hay ghi nhitng s dién thoai dung trong trudng hop khan cap, ciing nhu
phan mo ta noi qui vi &.

e Hay dan nhan 1én cac ti hodc ngadn kéo c6 ghi chit hodc hinh 4nh mo ta nhirng vat dung
trong cac ngan tq, vi du, dia, dao va nia.

 Hay danh mot noi déc biét dé cat gitt nhitng mén quan trong nhu kinh deo mét, vi dung
tién va y duoc.

* Hay gitr mot xap hinh anh cia nhitng ngudi ma qui vi thuong gap. Dan nhan ghi tén va
viéc lam ctia ngu i trong hinh.

* Lam dau nhirng ngay trén lich 1a mot cach ghi nh¢ thoi gian.

* Hay yéu cau than nhan hodc ban hitru dién thoai cho qui vi ngay trudc khi ho dén tham
nhu 1a mot hinh thire nhic nhe thém cho qui vi.




Gidi quyét nhirng sinh hoat trong ngay
Qui vi c6 thé thay kh6 khan hon khi lam nhirng viéc ma qui vi da
tirng lam chiing mot cach dé dang trude day. Vi du viéc chudn bi
nhitng bita d4n hodc quan ly tién bac va quan binh ngan sich trong
trurong muc ngan hang ctia qui vi ching han déu c6 thé tré nén
kho6 khan hon, hodc qui vi phdi mat nhiéu thoi gian hon so véi
trudc day.

Mét s6 dé nghi

Qui vi hay danh cho minh nhiéu thoi gian hon; dirng &€ cho
ngudi khéc thuc héi qui vi.

Néu c¢6 diéu gi qué kho, hay thir nghi ngoi mot luc roi lai lam
tiép.

Hay cd gdng chia cong viéc ra lam nhiéu cong doan nhoé va
gidi quyét tirng cong doan mot.

Hay sdp xép d€ nh¢ nguodi khéc gitip qui vi véi nhitng cong viéc kho, hodc dé€ gidi quyét cac
phan ctia cong viéc.

Néi chuyén véi nguoi khac
Diéu quan trong 1a qui vi duy tri nhirng lién lac xa giao. Doi khi tim ra tit ngir ding d€ dién dat
nhirng ¥ tudng ctia minh va hidu duoc didu ngudi ta néi ciing c6 thé 1la mot sy khoé khan.

Mot s6 dé nghi

Hay dung thoi gian mot cach thong tha.

Hay noi cho nguoi ta biét 1a qui vi c6 van dé trong chitc ndng suy nghi, truyén thong va ghi
nhd.

Néu qui vi khong hiéu diéu nguoi ta néi, hdy yéu cau ho lap lai.

Sy héi di hi lai nhieu Ian ciing VAN TOT ma thoi.

Néu qué nhiéu nguoi hodc qua nhiéu tiéng on lam cho qui vi kho chiu, hdy tim mot noi yén
tinh.

Néu qui vi quén mat mot y tudng nao d6, hady bé mic né - néu qui vi c6 quén ciing khong sao
4 - y twdng @6 c6 thé trd lai vdi qui vi vao lac khéc vé sau.

Tim ra duwong di
C6 thé c6 nhirng ngay bdng dung nhitng diéu thudng rat quen thudc véi qui vi trd thanh khac la
héan.

Mot s6 dé nghi

Neéu qui vi thich di bo, hdy c6 gang dung ciing mot 19 trinh giéng nhau cho mdi [an di.

Pirng s¢ hai trong viéc nho nguoi khac gitp minh.

Hay gidi thich cho ngui ta biét rang qui vi ¢6 van dé vé tri nh¢ va can su gitp d&.

Hay 6 gdng ludn ludn mang theo gidy t& chitng minh nhan than, gom tén, dia chi, s6 dién thoai
va nguoi lién lac trong trudng hop khan cap (gidy nay c6 thé dem theo trong xach tay hodc tdi
do quan ctia qui vi, hodc khdc trén mot tim lac deo vao cwom tay). Hay cap nhat héa nhirng chi
tiét nay.

Hay xét dén viéc ddt mua tdm l4c deo cudm tay hodc day chuyeén deo trén 8, duoc lién két voi
dich vu gitip d& khan cap hoat dong 24 giy mdi ngay v&i tat ca moi chi tiét ctia qui vi dugc ding
K.




Tai liéu ndy mé phéng theo nhirng cudn sich mang twa dé:

Téi dwoc cho biét ring t6i bi bénh sa siit tri tu¢ (I'm told I have dementia), Hoi Alzheimer's Disease
Society, Vuong Qudc Anh
Danh cho qui vi ma thoi (Just for you), Hoi Alzheimer's Society, Canada

Sv Giap Do Théem

Chuong trinh Séng vdi Tinh Trang Mt Tri Nhé (Living with Memory Loss) san c6 tai mbi Tiéu
Bang va Lanh Thé. Chuong trinh nay gom sy gido duc va nhitng nhém thong tin va ho trg duoc
thiét 1ap dic biét danh cho nhirng ngudri dang bi bénh sa stit tri tué & giai doan ban dau va cho than
nhan va bang hiru cta ho.

Chuong trinh nay gom tir 6 dén 8 budi sinh hoat thudong duoc t6 chitc mdi tuan mot ngay véi thoi
gian sinh hoat kéo dai hai gi¢. Nhitng nhém ho tro' lién tuc thudomg hop mit hang thang trong mot
thoi gian sau khi chong trinh nay két thuc.

Trong mdi truong hop c6 hai nhém nhé - moét nhém danh cho nhitng ngudi séng véi tinh trang
mat tri nh¢ va nhom kia danh cho than nhan hodc ban hiru. Nhitng nguoi bi mat tri nhé ¢6 thé
tham dy mot minh néu ho mudn. Cac nhém nay c6 thé hop riéng trong mot phan hodc toan bo thori
gian sinh hoat va dén v&i nhau trong thoi gian giai lao.

Viéc tham gia trong mot chwong trinh Séng vdi Tinh Trang Mat Tri Nhé c6 nhiéu diéu hiru ich.
Hau hét moi ngudri thich ¢6 co hoi dé thu thap thong tin, d€ nhirng cau héi ctia ho dugc tra 1o, néi
chuyén mot cach riéng tu voi nhirng nguoi khédc trong hoan cdnh twong ty, thdo luan nhitng kinh
nghiém va phat biéu cdm tudng trong mot moi trrorng an toan.

"Biét rdng c6 nhitng ngwdi khdc cing hoi ciing thuyén vdi minh la mot diéu tot."”
"Viéc chia xé kinh nghiém gidm bd't phdan niva nhitng lo du va quan ngai cia t6i.”
"Trong nhém sinh hoat nay qui vi khong phdi la ngwoi gay phién ha cho ai cd. Qui vi
6 thé néi chuyén vdi nhirng ngwdi khdc dong cdm vdi qui vi."

Chuong trinh nay tich cyc cha trong vao viéc duy tri va nang cao cac ky nang va kha nang va tham
do nhirng cach thic gidi quyét van dé bay gidr va trong tuong lai.

D€ biét thém chi tiét vé chuong trinh Séng vdi Tinh Trang Mt Tri Nhd hay goi dién thoai cho

National Dementia Helpline (Duong Day Gitip D& Toan Quéc vé Bénh Sa Sut Tri Tué) qua sd

1800 100 500.

Nhirng nguon tai liéu

Cang ltic cang nhiéu ngui bi bénh sa sut tri tué dang chia xé kinh nghiém ctia ho vé két qua ho
dugc chin doéan bi bénh sa sat tri tué va vé kha ning song voi tinh trang mat tri nho. Hoi
Alzheimer's Australia trong Tiéu Bang hodc Lanh Thé qui vi cu ngu sé c6 thé gitp qui vi tim ra
nhing cudn sach hodc nhirng cudn phim bang (videos) néi vé nhu’ng diéu nay, cling nhu nhirng
nguon tai liéu néi vé bénh sa stt trf tué va cach thirc lam thé nao dé€ dwong dau véi bénh trang nay.

Hay lién lac v&i National Dementia Helpline (Pudng Day Gitip D& Toan Quéc vé Bénh Sa Sut Tri
Tué) qua s6 1800 100 500 d€ c6 thém thong tin.

Dia chi lién mang ctia Hoi Alzheimer's Australia cting liét ké nhirng tai liéu tham khdo va thong tin
hiru ich, cac Tai Liéu Gitp D&, cac Tai Liéu Cap Nhat va mot s6 thong tin bing cdc ngdn ngit cong
dong.

Hoi Alzheimer's Australia cling c6 mot dia chi trén lién mang dién toan (web site), bao gom phan

thong tin cAdp nhat vé bénh sa sut tri tué. Hay xem thong tin nay tai dia chi lién mang
www.alzheimers.org.au

D& biét théem thong tin vé chuong trinh Séng vdi Tinh Trang Mdt Tri Nhd trén dia chi lién mang
hay xem phan mang tuwa dé I have dementia (T6i bi bénh sa siit tri tug).

Alzheimer's Australia chiu trach nhiém vé ndi dung ca TS Gitip P& nay.

Tai liéu nay chi cung cip phin tém lugc tdng quat vé dé tai dugc dé cap. Moi ngudi nén tim y ki€n c¢d vdn chuyén mon cho ting
trudng hgp riéng cda minh. Alzheimer’s Australia khong chiu trach nhiém vé bat ky sai s6t hay bd sét nao trong tdi liéu nay.
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