UW Medicine | Chao mu ng

| Tir Bac si Tom Grabowski, Giam Déc Trung Tam Cham
Soc Svre Khoe Bo Nhé va Nao Bo 'Y Vien UW

Y VIEN UW

Cac ban than mé n,

Chao mu ng d& n Trung Tam Chim Séc Stec Khoe Bo Nhé va Nao
B6 Y Vién UW. Nhiém vu ctua ching t6i 1 thtic day sy thinh vuong
cia nhirng ngudi séng véi su mat tri nhé va gia dinh cua ho.

boi ngii cham soc cua ching t6i trong phong kham bo nhé duoce tao
thanh boi cac chuyén gia vé tri nhé va sirc khoe ndo bo. Ching toi
mong mudn cung cap chim séc xuit sic cho quy ban, tu ng budc
trén con duong nay.

Chting t6i da tao s6 tay nay lam tai liéu cho cudc séng cia quy vi
sau khi cudc chan doan. N6 chira thong tin va quan niém tir cac
thanh vién trong nhém cua ching t6i, cac ddi tac cong dong va
nhimg nguoi khac dang séng voi bénh mét tri nhé va cic thanh
vién gia dinh va ban bé cua ho.

Chiing t6i hy vong cuén cim nang nay thong bo, khuyén khich va
lam vung manh trong cudc hanh trinh cua ban. Chiing t6i hoan
nghénh ¥ kién va phan hdi cua quy vi vé cudn sé tay nay khi chiing
toi lam viéc dé 1lam cho né hitu ich hon nira.

Chan thanh,

Béac s1 Tom Grabowski
Giam boc, Trung Tam Cham Soéc
Strc Khoe B6 Nhé va Nao B6 Y Vién UW

Bdc st Tom Grabowski
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Mot la Thu tir The Gathering Place (Noi Tu T4p)
Chting t6i muon chia sé mot 1a
thu dugce viét cho ban béi cac
thanh vién cua The Gathering
Place. The Gathering Place la
mot chuong trinh trau do i cho
bénh ma 't tri nh¢ ¢ giai doan
som tai Trung tam Cao nién
Greenwood ¢ Seattle,
Washington.

Nhom nay da danh nhiéu :
thang suy nghi vé nhiing gi ho Céc thanh vién cua The Gathering Place
mudn néi v6i nhitng nguoi méi

duge chan doan bi mét tri nho

hozc mat tri. DAy 1a thong diép

chan thanh cua ho:

Ban than,

Chting t6i 12 mot cong dong nhimng ngudi song thanh céng véi sy mét tri nho.
Chiing t6i hiéu rang ban ciing dd nhan duoc chan doan bénh mét tri nhé. Chtng t6i
mudn cong nhan 16ng can dam ciia ban trong viée tim hiéu nhing gi dang xay ra.
Viéc cam thay khong thé tin néi, tire gian, so hii va tir chéi 1a diéu binh thuong,
nhung biét ring ban khong don doc.

Trai tim chdng t6i huéng vé ban.

Ban c6 thé mudn che gia u chin do4n cua minh. Nhidu nguoi trong ching t6i ciing
vay. Nhung chiing t6i da tim thiy rang chia s¢ nhimng gi chting ta dang song véi lam
nhe ganh nang. N6 cling cho phép chiing t6i giam bot sy ky thi xung quanh bénh
mét tri nho. Chiing t6i khuyén ban khong nén che gidu. Két néi v6i nhimg nguoi
khac dang séng v4i bénh mat tri nhé va khuyén khich gia dinh ban nhan su hd tro.
Chéip nhén 14 dié u quan trong. Chiing ta s& sat canh bén nhau.

Chting t6i da hoc c4ch sdng véi su mat tri nhé va van c6 cude sdng hiéu qua véi gia
dinh va ban bé. Chting t6i mudn cho ban nié m hy vong ring ban ciing c6 thé séng
mot cude séng tron ven. Co nhitng tré ngai se dén, nhung ban cb co hoi dé ¢6 ng
hié "n cho cong ddng cua ban va ban than ban, va @ trai nghiém vé dep, hanh phtc
va long tét.

Tran trong,

Walt, Mark, Bob, Sarah, Roger, Ron, Helene, Rick, va Midge
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Y VIEN UW | CHUONG TRINH GIAO DUC BENH NHAN

| Cude song hang ngay cia to6i

| T6i c6 thé lam gi dé khée manh nhdt c6 thé?

Tir Mary, song véi suy giam nhdn

thirc nhe:

“Cé Iac, Bac si cua toi da noi
véi t6i, 'Hay tié p tuc ning
dong, va hay tié p tuc xa
giao.'

“P6 1a 16i khuyén tot nhat ma
t6i da nhan dwgce tu” bat cir
noi nao.”

Tir Myriam, séng vdi bénh
mét tri:

“T6i da lam tat ca cac
nghién ciu cia minh

khi t6i dwoc chin

doan lin dau tién.

“Tié p tuc x4 giao la dié u
quan trong. Ché d6 an uéng
1 dié u quan trong. U6 ng
thué c tri nhé cia quy vi
theo chi din 14 dié¢ u quan
trong. Va tiap thé ducla
dié u quan trong vi né
khién mau chay dén nao.”
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Tu Béc st Kimiko
Domoto- Reilly, nha tha n
kinh hoc:

"Duy tri hoat
dong thé chat, xa
hi va tinh thin
1a rat quan trong
déi voi sirec khoe
nao bj."

Nhung théi quen 1anh manh trong cudc séng hang ngay cia ban
c6 thé gitip bo nhé va suy nghi cua ban. Chiing ciing ¢ thé giap
ban cam théy tong thé tét hon.

Trong chuong ndy, ban s& tim hiéu vé mot sb diéu t6t nhat ban
c6 thé 1am @é chju trach nhiém vé sirc khoe bo ndo cia ban: tap
thé duc thuong xuyén, két ndi xa hoi, giir cho tAm tri ban ning
dong, dn udng tét, ngu ngon va giam cing thang. Ban cling s&
tim thiy mot sé meo dé gitip ban nhé rd hon va giir an toan.

Céc diém chinh trong chuwong néyy

« Duy tri cdc thoi quen lanh manh dé kiém sodt cac triéu chirng
cua ban.

- Co gdrng~ lam gi d6 dé hoat déng vé mdt thé chat, xa héi va tinh
than moi ngay.

» Giai quyét moi van dé an toan nago ma quy vi co thé co.

T6i c6 thé 1am gi dé giir sire khée tét nha 't c6
thé?

Tép thé duc thuwong xuyén

Duy tri hoat dong than thé 1 tét vi nhiéu 1y do. Céc nghién ctru cho rang
hoat dong hiéu khi (bai tap 1am ting nhip thé va nhip tim) c6 thé gitip
nao cua ban hoat dong tét hon. Tuy nhién, bat ky loai chuyén dong nao
an toan cho ban déu tét cho stc khoe cua ban.

Tap thé duc mdi ngay dé né tré thanh mot trong nhimg théi quen cia
ban. Chon mét cai gi d6 ban thich 1am. Hay suy nghi vé viéc lam diéu do6
v6i mot ngudi ban dé gitp ban luén duoc dong vién.

Lu6n két néi xa hoi

Két ndi v6i nhirng nguoi khac c6 tac dong tich cuc dén sie khoe than thé
va tAm trang cua ban. Mat tri nhé d6i khi 6 thé khién ban muén ¢ mot
minh, nhung hay 1am cho né tré thanh théi quen 12 tiép can voi nguoi
khéc. Danh thoi gian v6i nhimg ngudi ma ban thich hoic tim kiém
nhimg nguoi ban mai ¢6 cung s thich vai ban.
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Giir cho tam tri cia ban nang dong

Théach thuce tAm tri cia ban mdi ngdy. Pidu nay c6 thé c6 nghia 1a hoc
mot cai gi d6 méi, tham gia mot 16p hoc, choi tro choi hoidc cau d6 hoic
choi tro choi trén may tinh ma khién ban suy nghi.

Lam diéu gi d6 ma théch thire ban, nhung khéng qua kho dé ban tré nén
qua that vong. Mot cach dé thuc hién mét cong viée don gian cho kho
hon 1a tu tinh thoi gian.

An tét
Mot ché do #n udng tét cho tim cua ban ciling tét cho ndo cia ban. Ché

do an uong tot nhat dé bao vé nao cua ban la ché do an u6 ng bia Trung
Hai. Ché d6 an nay bao gom:

« An nhiéu rau, dau, trai cay, ngii coc nguyén hat, ca va dau 6
liu

« An it cic loai duong don gian, thit &6 va bo sita

Ché d6 an udéng nay bao gom 1 hoic 2 ly rugu vang d6 mdi ngdy, ngoai
trir nhitng nguoi co6 van dé vai rugu.

Nha cung cip dich vu chim soc strc khoe cua ban c¢6 thé hd tro ban trong
théi quen an udéng lanh manh cua ban. Chon mét ché d6 an uéng phu
hop véi ban, mot ché do An udng ma sé gitp cac tinh trang sire khoe
khac cta ban, va mét ché” @6 ma ban c6 thé thue hién duoc.

Ngu ngon

Giic ngi ngon gitip ban khoe manh, va c6 thé gitip ban nhé va suy nghi.
Nguoi 1on can ngu tir 7 dén 8 tiéng mdi dém. Néu ban gip kho khin
trong viéc ban muén va can ngi, hay néi chuyén véi bac si cia ban dé
dam bao khong c6 bét cir diéu gl v& su” ¢ khoe xay ra. Hay 1am nhimg
viéc don gian nay dé gitip cai thién chat luong gidc ngu cua ban:

e Tao théi quen thu gian ban dém. Khoang 30 phut trude khi di
ngu, bo cong viée qua mot bén, tit may tinh va TV, va 1am mot cai gi d6
yén tinh va giap ban thu gian.

 Hay chic chin rang phong ngi cia ban gitp ban thu gian va
ngi dwoe. Cin phong noi ban ngu phai yén tinh, mat mé va téi. Tranh
st dung TV, mdy tinh va sach dién tu trong phong ngi. Hay nhan biét
néu vat nuodi lam cho ban kho ngu.

« Pi ngii dting lac va thirc diy diing lic méi ngay. Viéc nay s&
gitip ban chinh "ddng hd ngu" sinh hoc cia ban. Néu ban phai ngu trua
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trong ngay, hiy cd ging ngu it hon 1 tiéng va ngi trua trude 3 gio chiéu.

Hay thir tao mot ké hoach ngu cho chinh minh, kién tri véi né trong mot
thang, va sau d6 6n lai két qua cua ban. Néi chuyén véi mot thanh vién
trong nhém chim séc cia ban vé nhitng gi ban phét hién ra. Chting t6i
c6 thé gitip hd tro cac phuong phap ngu cia ban. Ban thinh thoang c6
thé van c6 nhitng dém khong ngu duwoc, nhung hau hét moi nguoi thay
rang nhimg 16i khuyén nay tao ra su khac biét tich cuc.

Giam cing thing

Mot s cing thing c6 thé hitu ich hoic cho ban tran da 'y ning luong.
Nhung su cing thang lién tuc c6 thé khién ban khé nhé hoic suy nghi ro
rang hon.

Tim cAch giam muc d6 cing thing cia ban. Hay suy nghi vé nhing gi
gitip ban thu gian. Déi véi mot s6 nguoi, dié u d6 cé thé 1a nghe nhac
hoic danh thoi gian voi dong vat hodc tré em. Péi véi nhitng nguoi khac,
dié u d6 co thé 1a thuc hién mot sé thich, di dao, 1am vuon, thién dinh
hoic cau nguyén, hoic cudi. Xem trang tiép theo dé biét vi du cua mot
loai thién dinh.

Giam ciing thang sé& gitip véi tri nhé va suy nghi cua ban. N6 ciing c6 thé
gitip ban cam thay khoe khoa n!
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UW MEDICINE | PATIENT EDUCATION

UW Medicine | HO tro cho nhung déi tac chim séc
| Gia dinh va ban bé cua tbi nén biét diéu gi?

Tir Jane, doi tac chdm séc cii:

“Po6 1a vé viéc giir cho da u 6c
lanh manh va béan than khée
manh. T6i c6 rit it thoi gian cho
ban thin minh, nhung dié¢u quan
trong la toi c6 30 phit trong
phong tap thé duc vao sang sém.
Ban than ban phai khée manh dé
cham s6c nguwoi khac. ”

Twr Connie, doi tac cham soc cii:

“Tim mét nhém hé trg. Piéu quan trong 1a két néi voi
nhirg nguoi ¢ trong tinh huéng twong tw, nhirmg nguoi cé
nhung ¥ twéng va noi ban cé thé cudi cing nhau. Ban cian
phai cudi - ban cin phai cwoi RA"T NHIE U - va ban cin
phii o0 xung quanh nhimg nguoi c6 thé gitip ban cuoi.

Tir Gloria, déi tdc cham

soc cti:

“To6i da tré thanh nguoi bénh
vue cho chéng t6i tir rat sém.
Va t6i da c6 ging giir mot vai
dié¢ u binh throng trong méi
quan hé. Té6i muén chéng toi
biét ring mic du anh ¢6 bénh
nay, nhung né khéng nha 't
thié tlam anh tié u tuy di.
Anh vin ¢6 mét cujc séng tuyét
voi nhu vay.

Chiing ta vin sé lam moi thir
cung nhau. ”
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Carin Mack, MSW

Tiéng néi cong dong
Déi tac chiam séc cung la nguoi ing ho

Tac gia Carin Mack, Thac Si Can Sw Xa H¢i, Nhan Vién Can Sy Xa
Hoi, Trung Tam Cao Nién Greenwood (Greenwood Senior Center)

Khi mé6t nguoi than duoc chan do4n bi mat tri hodc mat tri nhg, mot
thanh vién trong gia dinh thuong phai dam nhén vai tro quan trong cua
nguoi ung ho. Mot ngudi ung ho bao gom 12 nguoi cd vii, ngudi gido duc,
diéu phdi vién va nguoi lap ké hoach. Trong khi loai hd tro can thiét tir
mot d6i tac chim soéc phat trién khi bénh trang tién trién, su ung ho 1a
dié u quan trong trong subt thoi gian nay.

Sy ung ho ciia mot dbi tac cham soéc trong méi truong y té 1 rat quan
trong bat dau tir thoi diém chan doan bénh. Mot déi tac chdm séc phai
hiéu thong tin phirc tap do nhém y té cung cap va luu giit ho so vé cac
cudc hen, thue men va dé xuét. Trong bénh vién, mot dbi tac chim séc
se duoc hoi y kié n dé dam bao rang dich vu chim séc thich hop duoc
cung cip va nguoi than cua ho luén thoai mai va nhan thuce duge qua
trinh diéu tri.

Céc ddi tac chim soc thuong phai tré thanh mot nguoi 1anh dao trong gia
dinh va trong cong déng dé hd tro nhu cau cia ngudi mic bénh mat tri
hozc mat tri nho. Ho ung ho dé tat ca cac thanh vién trong gia dinh déng
¥ vé& ké hoach diéu tri. Didu niy bao gdm viéc hop tac vo’ i cic thanh vién
gia dinh ma séng & mot thanh phé hoic tiéu bang khac. Cudc hop gia
dinh, cho du tryc tiép, trén dién thoai hoic truc tuyén, 1a mot cong cuy tot
dé chia s¢ thong tin va lap ké hoach cho tuong lai.

Khi nguoi bi mat tri hozc mat tri nhé d sin sang, d6i tic cham soc c6 thé
gitip cho nguoi khéc trong cong dong dire tin, noi lam viée va mang xa
hoi ciia ho biét vé nhirng thay d6i ma nguoi than cia ho dang trai qua.
Bing c4ch nay, ca hai c6 thé van dugc bao gom trong cac hoat dong va
nhan duoc su hd tro xa hoi can thiét.

CAc chuyén gia nhu ngudi quan 1y hd so, luat su chim séc ngudi cao tudi,
nha cung cip dich vu chiim séc sirc khoe va nhan vién xa hoi c6 thé gitip
d3. Cac nhom hd tro cling 1a mot cach hay dé tim hiéu vé cic ngudn luc
cong dong.

La mot nguoi bénh vuc cho mot thanh vién trong gia dinh hoac ban be la
mot mén qua cho ho. Ban khong can phai hoan hao. Chi can nhé 1 tin
tuong ban nang cua ban. Ban biét v&  nguoi than yéu cia ban nhié u
nhét!
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Toi 6 thé hé tro nguo i than nhu thé” nao
cho t6 tnha t?

Céc cach hé tro nguo indo d6 vo i bénh ma 't tri hoic ma 't tri nho”
se thay d6i trong sud t 16 trinh, va médi nguo i khac nhau. Hay doc
trang “Sach” trong pha n Phu Luc dé tim nhung quyén sach ma
cung ca p cac meo cu thé vé  viéc chim séc than nhan.
Duo i déy c6 vai y ki€ 'n dé gitp ting cuo ngsu ¢ khoe nguo i thén
yéu cua minh:
Tiéng N6i Cia UW
H{ Tro Cho Nguwoi Than Yéu Cia Ban: 5 Phwong Phap Tiép
Can Chinh
Bdéi Bdc si Abhilash Desai, Bac si Tam than Léao khoa va Tre giang Phé
Gido sw, Pai hoc Washington, Khoa Tam than va Hanh vi Khoa hoc
S6 ng Trong Hién Tai
Cang nhiéu cang tot, hiy tap trung vao nhiing gi dang xay ra ¢ day va bay
gio 12 gitta ban va nguoi than cua ban. Hay budng bé nhung mong doi cua
ban, nhitng ky ni¢ém vé nhimg gi timg 13, va lo ling vé tuong lai.
Hay 6m & p “Cai hién tai.” Khi ban ¢ trong hién tai, ban c6 nhiéu kha
ning tim thay nhimg niém vui nho va két néi c6 y nghia.
Xac Nhian Suy Nghi va Cam Xac
Khi ban x4c nhan suy nghi va cam xtic cia ngudi than, ho biét rang
ho duoc lang nghe, d4nh gia cao va duoc ton trong. Khi mot nguoi
than yéu néi diéu gi d6, hay thir gat dau va néi lai nhirng gi ho da
no6i: “Nghe c6 vé nhu ban dang tire gian vé diéu nay.” Ban ciing c6
thé dién ta nhitng cam xtic dang hién 1én trén khu6n mit nguoi than
yéu cua minh: T6i biét diéu nay that kho.”
Tran Trong Y Kié n Cia Nguoi Than Yéu
Tin tuéng rang nguoi than yéu cia ban c6 mot céi gi d6 co gia tri dé
cung cap. Piéu nay c6 thé thong qua 16i noi, cr chi, hodc biéu hién
trén khuoén mit caa ho. Giam xué ng toc do cua ban va td mo vé
nhing gi nguoi than yéu ciia ban c6 thé chia sé. Ngay ca 1oi moi dé
thir nhimg cach khac dé giao tiép - nhu cham vao nguo i - 1a mot
moén qua ma mot ngudi bi mat tri nhé c6 thé mang dén cho mot méi
quan hé.
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rem

Tir Katie, doi tdc chdm
soc:

“Me va tbi thwong néi
vé nhimg gi chiing ta
thiy ngay truéc mit
chiang ta, & day va bay
gio. Vi du, chang ta c6
thé nhin ra ngoai cira sé
va cha y nhimg con
chim tu tap. Ban thdy
gi? N6 lam cho bgn
nghi gi? Nhirng tuong
tac 'hién tai' nay la mot
cach tuyét voi dé chang
t6i két noi. ”

Khong dugce hoan hio cung khong sao

Khoéng cb ban @6 nao cho hanh trinh nay. Phuong huo ng cia ban

lu6n thay doi va khong thé hoan hao.

La mot @i tac chiam soc thi that 1a phue tap. Hay nhe nhang véi

ban than va nguoi than cua ban cling sé dugc huong loi.

Hay Giir Cam Giac Hai Huéc Cia Ban

Cang nhiéu cang tét, hay tim cach dé mang lai sy hai huée vao

nhirng tinh huéng véi nguoi than yéu cua ban. Cuoi cung nhau co

thé 1a mét cach tuyét voi dé giam cang thang cho ca hai ban. N6
cling c6 thé gitp ban tié p tuc duoc két noi.

ToOi c6 the lam gi dé tu cham s6c ban than trong

khi t6i dang cham s6c¢ nguoi than cua toi?

O g4 n v6i nguoi thin cia ban trong thoi gian nay c6 thé 1a mot

trong nhitng diéu bo ich nhat va day thir thach nhat ma ban ting

lam. Phai mat rat nhiéu nang luong. N6 ¢6 thé mang lai nhiéu cam
xuc nhu noi buon, gian dit, oan gian, t6i 16i, hoac lo lang.

Pié u quan trong 1a chim soéc ban than trén 16 trinh. Khi ban tu

cham sbc t6 t ban than, ban ¢6 thé cham séc nguoi than cia minh

tot hon.

Du6i day 1a mot sé ¥ tuong dé tu chim soc:

« Tham gia mot nhém hd trg. N6 cé thé rat hiru ich dé c6 ban dong
hanh cua riéng ban, nguoi ma hiéu, lang nghe va cung cap ho tro.
Ban khong phai 1am diéu d6 mot minh.

« Nghi giai lao. Hay budng bo bat ky cam giac t6i 15i ndo ban cé thé
cam thay vé viéc 1am mot sé viéc cho chinh minh.

« Lap danh sach nhung dié u ban cin tro gitp. Yéu ciu nguoi khac
gitp ban véi cac nhiém vu cu thé.

« Cuoi!

« Hay dé ban than ban khong hoan hao. Du tot 1a du tét.

« MGdi ngay, hiy lam it nhat mot diéu ban thich lam.

« Theo kip viéc cham séc suc khoe va cac lya chon lanh manh cua
riéng ban. Duy tri hoat dong, &n uéng lanh manh va ngu du giac
14 quan trong ddi voi ban va dbi voi nguoi than yéu cia ban.
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Cau hoai?

Céau héi cta ban la quan
trong. N6i chuyén voi
bac si hoac nha cung
céap dich vu chadm séc
strc khde cta ban néu
ban c6 cau héi hoac lo
ngai nao.

+ D& tim hiéu thém vé
Trung tdm cham soc
strc khde bd nhé va nédo
bd, hay truy cap
depts.washington.edu/m
bwc

+ Dé 1am cudc hen, hay
goi 206.520.5000

Bia ng nhung lo i cia chiing t6i

Tir mot ddi tac chim séc d6 i vo i mot d6 i tac
khac

Ching t6i da hoi cac thanh vién cia nhom hd tro dbi jcéc cham soc tai
Trung Tam Cao Nién Greenwood ¢ Seattle, "Ban muo6n néi gi véi mot

ngudi ban hoic thanh vién khac trong gia dinh khi bit ddu cudc hanh
trinh nay?" bay la nhirng gi ho chia sé:

- Pur ng ban tAm vé  nhung chuyén nho.

- Hay kién nhan.

- “Bo qua.”

- Hay tham gia vao mé6t nhém hé tro so” m!

« Luén sin sang d6n nhing dié u khong ngo tai.

Tim hiéu c4c chién lugc truyén thong méi.

Tap trung vao nguoi than, khong phai chi tap trung vao chan do4n.

+ Chim séc ban than.
« Hoc cang nhiéu cang tét vé chimg mat tri.

« Nhic nhé ban than rang “Piéu ndy ciing sé qua.”

Support for Care Partners
Living with Memory Loss | Memory and Brain Wellness Center | Box 359860
325 gth Ave., 3rd Floor West Clinic., Seattle, WA 98104 | 206.520.5000



