
TH¢NG TIN D}NH CHO NG≥™I Bú BóNH SA SÆT TRò TUó (DEMENTIA)

K’t qu¿ chÃn {oæn bfi bŸnh sa s�t tr⁄ tuŸ cfl l“ s“ g…y bøng
hoøng cho qu⁄ vfi cÛng nhı th…n nh…n vø b≈ng h˘u cÚa qu⁄
vfi. Tuy nhi‘n, cfl nhi÷u {i÷u mø qu⁄ vfi cfl th◊ løm {◊ b¿o
{¿m r≈ng qu⁄ vfi vÕn sinh ho¬t mÈt cæch t˙ l˙c cøng nhi÷u
cøng tÂt vø ti’p tÙc an hıÌng cuÈc {Ïi trong tıÍng lai l…u
døi.

Sˆc kh·e cÚa qu⁄ vfi 
[i÷u lu‰n lu‰n quan tr„ng lø duy tr¤ sˆc kh·e tÂt.

MÈt sÂ {÷ nghfi 
• HÈi ˚ vÎi bæc s› cÚa qu⁄ vfi, thıÏng xuy‘n vŒn {Èng cÍ

th◊. S˙ vŒn {Èng cÍ th◊ cfl th◊ bao gÊm sinh ho¬t {i bÈ
ho»c løm vıÏn.

• CÂ gƒng √n uÂng theo mÈt ch’ {È Ãm th˙c c…n {Âi.
• H¡y ngh‹ ngÍi khi qu⁄ vfi th`y mŸt.
• H¡y cÂ gƒng bao gÊm s˙ gi¿i tr⁄ thı gi¡n {÷u {»n

trong sinh ho¬t høng ngøy cÚa qu⁄ vfi.
• H¡y h¬n ch’ uÂng rıÔu. [Âi vÎi mÈt sÂ ngıÏi rıÔu

cfl th◊ løm cho nh˘ng v`n {÷ tr⁄ nhÎ trÌ n‘n tŸ hÍn.
• H¡y b¿o {¿m r≈ng qu⁄ vfi uÂng thuÂc theo {�ng li÷u

lıÔng `n {finh  -  hÈp {˙ng thuÂc cfl ng√n ph…n li÷u
(dosette) cfl th◊ gi�p cho viŸc sƒp x’p thuÂc uÂng
{�ng thÏi gian vø li÷u lıÔng. DıÔc s› cfl th◊ sƒp {»t
cæc vi‘n thuÂc vøo hÈp {˙ng thuÂc cfl ng√n ph…n li÷u
mÈt cæch {÷u {»n cho qu⁄ vfi.

• H¡y khæm sˆc kh·e tÁng quæt thıÏng xuy‘n.
• H¡y duy tr¤ ho¬t {Èng. H¡y cÂ gƒng ti’p tÙc nh˘ng

sinh ho¬t mø qu⁄ vfi ıa th⁄ch ngay c¿ trong trıÏng hÔp
qu⁄ vfi ph¿i bi’n c¿i ch�ng {◊ tham gia.

N’u qu⁄ vfi {ıÔc chÃn {oæn bfi bŸnh sa s�t tr⁄ tuŸ Tøi LiŸu Gi�p [Ó
(Help Sheet) nøy cfl th◊ h˘u ⁄ch {Âi vÎi qu⁄ vfi. Tøi liŸu nøy {÷ nghfi
nh˘ng cæch thˆc {◊ qu⁄ vfi t˙ ch√m sflc cho m¤nh vø mÈt sÂ ngıÏi
cfl th◊ gi�p cho qu⁄ vfi løm c‰ng viŸc t˙ ch√m sflc nøy.

Nfli v÷ qu⁄ vfi ...
Ch√m sflc cho ch⁄nh m¤nh 

[i÷u lu‰n lu‰n
quan tr„ng lø duy tr¤
sˆc kh·e tÂt.

Lieân laïc vôùi Ñöôøng Daây Giuùp Ñôõ Toaøn Quoác veà Beänh Sa S�t Tr⁄ TuŸ qua soá 1800 100 500

Dòch Vuï Thoâng Ngoân qua Ñieän Thoaïi 131 450

An Australian Government Initiative

About you ... Looking after yourself – VIETNAMESE



Nh˘ng c¿m x�c cÚa qu⁄ vfi 
ViŸc tr¿i qua nh˘ng thay {Ái do bŸnh l� lÕn g…y ra cfl th◊ mang l¬i mÈt lo¬t nh˘ng c¿m x�c
khæc nhau. Cfl nh˘ng c¿m x�c nøy lø mÈt {i÷u r`t th‰ng thıÏng vø s˙ chia x— nh˘ng c¿m x�c
nøy vÎi ngıÏi khæc cfl th◊ lø mÈt {i÷u h˘u ⁄ch. Qu⁄ vfi h¡y nfli chuyŸn vÎi mÈt ngıÏi mø qu⁄
vfi tin tıÌng vø c¿m th`y tho¿i mæi khi nfli chuyŸn vÎi h„. Qu⁄ vfi cÛng cfl th◊ muÂn tham gia
mÈt nhflm hË trÔ vø g»p nh˘ng ngıÏi khæc cÛng bfi bŸnh sa s�t tr⁄ tuŸ {◊ chia x— nh˘ng kinh
nghiŸm vø nh˘ng ˚ tıÌng {◊ {Âi phfl vÎi bŸnh nøy.

S˙ {Âi phfl vÎi t¤nh tr¬ng m`t tr⁄ nhÎ 
M»c dÒ qu⁄ vfi cfl th◊ nhÎ mÈt cæch r‚ røng nh˘ng bi’n cÂ t˜ thuÌ xa xıa, nh˘ng s˙ viŸc mÎi
x¿y ra gÀn {…y cfl th◊ bfi chflng qu‘n l¡ng.  Qu⁄ vfi cfl th◊ g»p khfl kh√n trong viŸc nhÎ thÏi
gian, con ngıÏi vø nÍi chÂn. H¡y ghi nhÎ r≈ng s“ cfl nh˘ng ngøy k˚ ˆc cÚa qu⁄ vfi ho¬t {Èng
tÂt hÍn nh˘ng ngøy khæc. M»c dÒ kh‰ng Án {finh, tr¬ng thæi bi’n {Ái nøy lø mÈt s˙ kiŸn b¤nh
thıÏng.

MÈt sÂ {÷ nghfi 
• H¡y dÒng mÈt cuÂn nhŒt k˚ ho»c sÁ ghi chœp {◊ ghi nhÎ nh˘ng {i÷u quan tr„ng vø h¡y

lu‰n lu‰n cÂ gƒng mang theo sÁ ghi chœp nøy. Nfl cfl th◊ {ıÔc dÒng {◊ ghi chœp:
– nh˘ng lÀn h”n
– mÈt danh mÙc liŸt k‘ nh˘ng c‰ng viŸc ph¿i løm
– nh˘ng sÂ {iŸn tho¬i quan tr„ng, k◊ c¿ sÂ {iŸn tho¬i cÚa qu⁄ vfi vø nh˘ng sÂ {iŸn tho¬i

cfl th◊ cÀn thi’t trong trıÏng hÔp khÃn c`p
– t‘n cÚa nh˘ng ngıÏi qu⁄ vfi cÀn nhÎ, nhı t‘n cÚa cæc chæu nÈi/ngo¬i cÚa qu⁄ vfi
– {fia ch‹ cÚa qu⁄ vfi vø b¿n {Ê cho bi’t nhø cÚa qu⁄ vfi Ì {…u
– phÀn ghi chœp nh˘ng sinh ho¬t høng ngøy cÚa qu⁄ vfi {◊ xem l¬i nh˘ng g¤ {¡ løm
– b`t cˆ nh˘ng ˚ ngh› ho»c ˚ tıÌng nøo mø qu⁄ vfi muÂn ghi nhÎ.

• H¡y cÂ gƒng t¬o mÈt th‰ng lŸ thıÏng xuy‘n høng ngøy ho»c høng tuÀn, th‰ng lŸ nøy cfl
th◊ gi�p gi¿m bÎt s˙ lŸ thuÈc vøo tr⁄ nhÎ.

• H¡y d˙ng mÈt t`m b¿ng trƒng ho»c {»t mÈt t`m b¿ng  cfl th◊ dÒng kim {◊ ghim gi`y l‘n
b¿ng  Ì mÈt vfi tr⁄ dÿ nh¤n th`y nhı trong nhø b’p chΔng h¬n vø dÒng nfl {◊ vi’t nh˘ng
{i÷u quan tr„ng cÀn ghi nhÎ trong ngøy ho»c trong tuÀn.

• Nh˘ng sÂ {iŸn tho¬i {ıÔc vi’t b≈ng ch˘ sÂ lÎn vø {◊ gÀn mæy {iŸn tho¬i cfl th◊ lø mÈt
{i÷u h˘u ⁄ch. H¡y ghi nh˘ng sÂ {iŸn tho¬i dÒng trong trıÏng hÔp khÃn c`p, cÛng nhı
phÀn m‰ t¿ nÍi qu⁄ vfi Ì.

• H¡y dæn nh¡n l‘n cæc tÚ ho»c ng√n kœo cfl ghi ch˘ ho»c h¤nh ¿nh m‰ t¿ nh˘ng vŒt {˙ng
trong cæc ng√n tÚ, v⁄ dÙ, d›a, dao vø n›a.

• H¡y dønh mÈt nÍi {»c biŸt {◊ c`t gi˘ nh˘ng mfln quan tr„ng nhı k⁄nh {eo mƒt, v⁄ {˙ng
ti÷n vø y dıÔc.

• H¡y gi˘ mÈt x`p h¤nh ¿nh cÚa nh˘ng ngıÏi mø qu⁄ vfi thıÏng g»p. Dæn nh¡n ghi t‘n vø
viŸc løm cÚa ngıÏi trong h¤nh.

• Løm d`u nh˘ng ngøy tr‘n lfich lø mÈt cæch ghi nhÎ thÏi gian.
• H¡y y‘u cÀu th…n nh…n ho»c b¬n h˘u {iŸn tho¬i cho qu⁄ vfi ngay trıÎc khi h„ {’n th√m

nhı lø mÈt h¤nh thˆc nhƒc nhÓ th‘m cho qu⁄ vfi.

HÈi Alzheimer's Australia cung c`p nhi÷u dfich vÙ
khæc nhau {◊ hË trÔ cho nh˘ng ngıÏi bfi b`t cˆ
lo¬i bŸnh sa s�t tr⁄ tuŸ nøo vø th…n nh…n cÚa h„
trong suÂt thÏi gian bfi bŸnh.



Gi¿i quy’t nh˘ng sinh ho¬t trong ngøy 
Qu⁄ vfi cfl th◊ th`y khfl kh√n hÍn khi løm nh˘ng viŸc mø qu⁄ vfi {¡
t˜ng løm ch�ng mÈt cæch dÿ døng trıÎc {…y. V⁄ dÙ viŸc chuÃn bfi
nh˘ng b˘a √n ho»c qu¿n l˚ ti÷n b¬c vø qu…n b¤nh ng…n sæch trong
trıÍng mÙc ng…n høng cÚa qu⁄ vfi chΔng h¬n {÷u cfl th◊ trÌ n‘n
khfl kh√n hÍn, ho»c qu⁄ vfi ph¿i m`t nhi÷u thÏi gian hÍn so vÎi
trıÎc {…y.

MÈt sÂ {÷ nghfi 
• Qu⁄ vfi h¡y dønh cho m¤nh nhi÷u thÏi gian hÍn; {˜ng {◊ cho

ngıÏi khæc th�c hÂi qu⁄ vfi.
• N’u cfl {i÷u g¤ quæ khfl, h¡y th¯ ngh‹ ngÍi mÈt l�c rÊi l¬i løm

ti’p.
• H¡y cÂ gƒng chia c‰ng viŸc ra løm nhi÷u c‰ng {o¬n nh· vø

gi¿i quy’t t˜ng c‰ng {o¬n mÈt.
• H¡y sƒp x’p {◊ nhÏ ngıÏi khæc gi�p qu⁄ vfi vÎi nh˘ng c‰ng viŸc khfl, ho»c {◊ gi¿i quy’t cæc

phÀn cÚa c‰ng viŸc.

Nfli chuyŸn vÎi ngıÏi khæc 
[i÷u quan tr„ng lø qu⁄ vfi duy tr¤ nh˘ng li‘n l¬c x¡ giao. [‰i khi t¤m ra t˜ ng˘ {�ng {◊ diÿn {¬t
nh˘ng ˚ tıÌng cÚa m¤nh vø hi◊u {ıÔc {i÷u ngıÏi ta nfli cÛng cfl th◊ lø mÈt s˙ khfl kh√n.

MÈt sÂ {÷ nghfi 
• H¡y dÒng thÏi gian mÈt cæch thong th¿.
• H¡y nfli cho ngıÏi ta bi’t lø qu⁄ vfi cfl v`n {÷ trong chˆc n√ng suy ngh›, truy÷n th‰ng vø ghi

nhÎ.
• N’u qu⁄ vfi kh‰ng hi◊u {i÷u ngıÏi ta nfli, h¡y y‘u cÀu h„ l»p l¬i.
• S˙ h·i {i h·i l¬i nhi÷u lÀn cÛng VãN T£T mø th‰i.
• N’u quæ nhi÷u ngıÏi ho»c quæ nhi÷u ti’ng Ên løm cho qu⁄ vfi khfl chfiu, h¡y t¤m mÈt nÍi y‘n

tfinh.
• N’u qu⁄ vfi qu‘n m`t mÈt ˚ tıÌng nøo {fl, h¡y b· m»c nfl - n’u qu⁄ vfi cfl qu‘n cÛng kh‰ng sao

c¿ - ˚ tıÌng {fl cfl th◊ trÌ l¬i vÎi qu⁄ vfi vøo l�c khæc v÷ sau.

T¤m ra {ıÏng {i 
Cfl th◊ cfl nh˘ng ngøy bËng dıng nh˘ng {i÷u thıÏng r`t quen thuÈc vÎi qu⁄ vfi trÌ thønh khæc l¬
hΔn.

MÈt sÂ {÷ nghfi 
• N’u qu⁄ vfi th⁄ch {i bÈ, h¡y cÂ gƒng dÒng cÒng mÈt lÈ tr¤nh giÂng nhau cho mËi lÀn {i.
• [˜ng sÔ h¡i trong viŸc nhÏ ngıÏi khæc gi�p m¤nh.
• H¡y gi¿i th⁄ch cho ngıÏi ta bi’t r≈ng qu⁄ vfi cfl v`n {÷ v÷ tr⁄ nhÎ vø cÀn s˙ gi�p {Ó.
• H¡y cÂ gƒng lu‰n lu‰n mang theo gi`y tÏ chˆng minh nh…n th…n, gÊm t‘n, {fia ch‹, sÂ {iŸn tho¬i

vø ngıÏi li‘n l¬c trong trıÏng hÔp khÃn c`p (gi`y nøy cfl th◊ {em theo trong xæch tay ho»c t�i
æo quÀn cÚa qu⁄ vfi, ho»c khƒc tr‘n mÈt t`m lƒc {eo vøo cıÏm tay). H¡y cŒp nhŒt hfla nh˘ng chi
ti’t nøy.

• H¡y xœt {’n viŸc {»t mua t`m lƒc {eo cıÏm tay ho»c d…y chuy÷n {eo tr‘n cÁ, {ıÔc li‘n k’t vÎi
dfich vÙ gi�p {Ó khÃn c`p ho¬t {Èng 24 giÏ mËi ngøy vÎi t`t c¿ m„i chi ti’t cÚa qu⁄ vfi {ıÔc {√ng
k˚.



Tøi liŸu nøy m‰ ph·ng theo nh˘ng cuÂn sæch mang t˙a {÷: 
T‰i {ıÔc cho bi’t r≈ng t‰i bfi bŸnh sa s�t tr⁄ tuŸ (I'm told I have dementia), HÈi Alzheimer's Disease
Society, VıÍng QuÂc Anh
Dønh cho qu⁄ vfi mø th‰i (Just for you), HÈi Alzheimer's Society, Canada
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S˙ Gi�p [Ó Th‘m 
ChıÍng tr¤nh SÂng vÎi T¤nh Tr¬ng M`t Tr⁄ NhÎ (Living with Memory Loss) s«n cfl t¬i mËi Ti◊u
Bang vø L¡nh ThÁ. ChıÍng tr¤nh nøy gÊm s˙ giæo dÙc vø nh˘ng nhflm th‰ng tin vø hË trÔ {ıÔc
thi’t lŒp {»c biŸt dønh cho nh˘ng ngıÏi {ang bfi bŸnh sa s�t tr⁄ tuŸ Ì giai {o¬n ban {Àu vø cho th…n
nh…n vø b≈ng h˘u cÚa h„. 

ChıÍng tr¤nh nøy gÊm t˜ 6 {’n 8 buÁi sinh ho¬t thıÏng {ıÔc tÁ chˆc mËi tuÀn mÈt ngøy vÎi thÏi
gian sinh ho¬t kœo døi hai giÏ. Nh˘ng nhflm hË trÔ li‘n tÙc thıÏng h„p m»t høng thæng trong mÈt
thÏi gian sau khi chıÍng tr¤nh nøy k’t th�c. 

Trong mËi trıÏng hÔp cfl hai nhflm nh· - mÈt nhflm dønh cho nh˘ng ngıÏi sÂng vÎi t¤nh tr¬ng
m`t tr⁄ nhÎ vø nhflm kia dønh cho th…n nh…n ho»c b¬n h˘u. Nh˘ng ngıÏi bfi m`t tr⁄ nhÎ cfl th◊
tham d˙ mÈt m¤nh n’u h„ muÂn. Cæc nhflm nøy cfl th◊ h„p ri‘ng trong mÈt phÀn ho»c toøn bÈ thÏi
gian sinh ho¬t vø {’n vÎi nhau trong thÏi gian gi¿i lao.

ViŸc tham gia trong mÈt chıÍng tr¤nh SÂng vÎi T¤nh Tr¬ng M`t Tr⁄ NhÎ cfl nhi÷u {i÷u h˘u ⁄ch.
HÀu h’t m„i ngıÏi th⁄ch cfl cÍ hÈi {◊ thu thŒp th‰ng tin, {◊ nh˘ng c…u h·i cÚa h„ {ıÔc tr¿ lÏi, nfli
chuyŸn mÈt cæch ri‘ng tı vÎi nh˘ng ngıÏi khæc trong hoøn c¿nh tıÍng t˙, th¿o luŒn nh˘ng kinh
nghiŸm vø phæt bi◊u c¿m tıÌng trong mÈt m‰i trıÏng an toøn.

"Bi’t r≈ng cfl nh˘ng ngıÏi khæc cÒng hÈi cÒng thuy÷n vÎi m¤nh lø mÈt {i÷u tÂt."

"ViŸc chia x— kinh nghiŸm gi¿m bÎt ph…n n¯a nh˘ng lo …u vø quan ng¬i cÚa t‰i."

"Trong nhflm sinh ho¬t nøy qu⁄ vfi kh‰ng ph¿i lø ngıÏi g…y phi÷n hø cho ai c¿. Qu⁄ vfi
cfl th◊ nfli chuyŸn vÎi nh˘ng ngıÏi khæc {Êng c¿m vÎi qu⁄ vfi."

ChıÍng tr¤nh nøy t⁄ch c˙c ch� tr„ng vøo viŸc duy tr¤ vø n…ng cao cæc k˛ n√ng vø kh¿ n√ng vø th√m
d‡ nh˘ng cæch thˆc gi¿i quy’t v`n {÷ b…y giÏ vø trong tıÍng lai.

[◊ bi’t th‘m chi ti’t v÷ chıÍng tr¤nh SÂng vÎi T¤nh Tr¬ng M`t Tr⁄ NhÎ h¡y g„i {iŸn tho¬i cho
National Dementia Helpline ([ıÏng D…y Gi�p [Ó Toøn QuÂc v◊ BŸnh Sa S�t Tr⁄ TuŸ) qua sÂ 
1800 100 500.

Nh˘ng nguÊn tøi liŸu
Cøng l�c cøng nhi÷u ngıÏi bfi bŸnh sa s�t tr⁄ tuŸ {ang chia x— kinh nghiŸm cÚa h„ v÷ k’t qu¿ h„
{ıÔc chÃn {oæn bfi bŸnh sa s�t tr⁄ tuŸ vø v÷ kh¿ n√ng sÂng vÎi t¤nh tr¬ng m`t tr⁄ nhÎ. HÈi
Alzheimer's Australia trong Ti◊u Bang ho»c L¡nh ThÁ qu⁄ vfi cı ngÙ s“ cfl th◊ gi�p qu⁄ vfi t¤m ra
nh˘ng cuÂn sæch ho»c nh˘ng cuÂn phim b√ng (videos) nfli v÷ nh˘ng {i÷u nøy, cÛng nhı nh˘ng
nguÊn tøi liŸu nfli v÷ bŸnh sa s�t tr⁄ tuŸ vø cæch thˆc løm th’ nøo {◊ {ıÍng {Àu vÎi bŸnh tr¬ng nøy.

H¡y li‘n l¬c vÎi National Dementia Helpline ([ıÏng D…y Gi�p [Ó Toøn QuÂc v◊ BŸnh Sa S�t Tr⁄
TuŸ) qua sÂ 1800 100 500 {◊ cfl th‘m th‰ng tin.

[fia ch‹ li‘n m¬ng cÚa HÈi Alzheimer's Australia cÛng liŸt k‘ nh˘ng tøi liŸu tham kh¿o vø th‰ng tin
h˘u ⁄ch, cæc Tøi LiŸu Gi�p [Ó, cæc Tøi LiŸu CŒp NhŒt vø mÈt sÂ th‰ng tin b≈ng cæc ng‰n ng˘ cÈng
{Êng.

HÈi Alzheimer's Australia cÛng cfl mÈt {fia ch‹ tr‘n li‘n m¬ng {iŸn toæn (web site), bao gÊm phÀn
th‰ng tin cŒp nhŒt v÷ bŸnh sa s�t tr⁄ tuŸ. H¡y xem th‰ng tin nøy t¬i {fia ch‹ li‘n m¬ng
www.alzheimers.org.au

[◊ bi’t th‘m th‰ng tin v÷ chıÍng tr¤nh SÂng vÎi T¤nh Tr¬ng M`t Tr⁄ NhÎ tr‘n {fia ch‹ li‘n m¬ng
h¡y xem phÀn mang t˙a {÷ I have dementia (T‰i bfi bŸnh sa s�t tr⁄ tuŸ).
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Alzheimer's Australia chòu traùch nhieäm veà noäi dung cuûa Tôø Giuùp Ñôõ naøy.

Taøi lieäu naøy chæ cung caáp phaàn toùm löôïc toång quaùt veà ñeà taøi ñöôïc ñeà caäp. Moïi ngöôøi neân tìm yù kieán coá vaán chuyeân moân cho töøng

tröôøng hôïp rieâng cuûa mình. Alzheimer’s Australia khoâng chòu traùch nhieäm veà baát kyø sai soùt hay boû soùt naøo trong taøi lieäu naøy.


