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I. TUY SONG LA GI, NO CO VAI TRO NHO THE NAO
TRONG HOAT NONG CUA CO THE CHUNG TA?

Cot song la bo khung x66ng chinh cua c6 the ban. Nhieu fiot
song sap len nhau tao thanh cot song. Tuy song thi chay doc ben
trong cac fiot song nay. Cac fiot song bang x6éng se bao ve tuy
song ben trong. Tuy song la mot phan cua he than kinh trung
066ng cua ban. No xuat phat t6 nao va fii xuong fien vung gida
I6ng va ket thuc 6 mong.

Khi bo ton th6dng, tuy song cua ban co the bo théong 6 bat co
cho nao t6 vung co fien mong. Tuy song giong nhd mot day cap
filen thoai no bao gom nhieu séi than kinh nho ben trong. Tuy
song cung hoat fiong giong nhé cap fiien thoai, no truyen thong
tin td nao fien cac phan khac cua c6 the va ng6dc lai.

Bo nao giong nhd mot may vi tinh, no se sap xep phan loai
cac thong tin nhan fidéc¢ va ra lenh cho cac bo phan khac cua cé
the fiap 6ng voi cac kich thich fio. Do fio khi bo ton thodng, day
than kinh nao bo fi6t thi c6 quan nhan thong tin t6 no se b mat
kiem soat t6 nao.
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Il. NIEU GI SE XAY RA KHI BAN B0 TON THOONG TUY
SONG?

Khi tuy song bo ton thééng:
» Tat ca nhong day than kinh & tren moc ton thdng van hoat
fiong binh thdong.

« DO066i mdc ton thodng, giong nhd cap fiien thoai nha ban bo
fiot, khong con day than kink fie dan truyen thong tin fien nao
va td nao ra néa. Mot so cb quan trong c6 the d6éi moc ton
thddng se khong con lam viec nho luc tré6c ton théong, nho :
tim, mach mau,phoi, bong fai, ruot, to chi, ..

% Neu ban khong the c6 fiong hai chan cua ban nhong van
s6 dung hai tay binh th6éng, tuy song cua ban bo thé6ng 6 vung
“thap”. Nho hinh sau, ban fia bo liet hai chi d6oi.

Hinh nay cho thay mot ng66i bo ton
thoong tuy T-11.Vung boi fien chg
phan cé the khong hoat fiong sau khi
ton th66ng. Ngobi nay bo liet hai chi
dobi.




+ Neu ban khong the c6 fiong fi66c ca hai tay va hai chan cua

ban, tuy song cua ban bo thé6ng 6 vung “cao”. Nho hinh sau,
ban fia bo liet t6 chi.

Hinh nay cho thay mot ng6di bo
ton thédong tuy C-3. Vung boi
fien chz phan c6 the khong hoat
fiong sau khi ton th6dng. Ngooi
nay bo liet to chi.

Ban co the bodc fii lai nhd trd6c luc bo ton thobng khong?
Nieu nay phu thuoc vao day than kinh tuy song bo thédng nhé
the nao khi ban bo ton thé6ng. Bac s6 fiieu tro cho ban se tra 16i
cho ban biet.



I1l. Al SE LA NGOOI CHAM SOC BAN TRONG LUC BAN
NAM NIEU TR0 TAlI KHOA PHUC HOI CHOC NANG
TUY SONG?

Trong thdi gian ban nam fiieu tro tai khoa tuy song, nhdng
ngdoi sau fay se co trach nhiem cham soc ban cung voi gia fiinh
ban.

BAC SO NIEU TRO

Bac s6 fiieu tro la ng6di se chou trach nhiem chinh trong viec
choéa tro cho ban. Bac si se fida ra nhong chg fionh can thiet cho
qua trinh fAieu tro tuy theo tinh trang cua ban. Bac sé se tham
kham benh hang ngay va se giai thich va tra 16i moi thac mac
cung nho yeu cau cua ban. Bac si cung se la ngodi ra quyet fionh
xuat vien cho ban. Néng ngai ngan trao fioi y kien voi bac s6
fileu tro cho ban.

NIEU DOONG

Nieu dédng cham soc ban theo che fionh cua bac si. Nieu
doodng se theo doi tinh trang séc khoe cua ban bang viec kiem tra
thoéng xuyen (than nhiet, huyet ap, mach,..) khi can thiet. Nieu
déong cung se hodng dan cho ban va ng6oi than cua ban cach
nao fie t0 cham soc ban than va phong ngoa cac bien chong.

KY THUAT VIEN VAT LY TRO LIEU

Ky thuat vien vat ly tro lieu se h6dng dan ban cach van fiong
va luyen tap cd the fie trd6 nen khoe manh. Ho se h6ng dan ban
tap van fiong cd, cach lam giam co céng c6, giam fiau fién, cach
thd cung nho cach ho fie tong fiam, tap fii voi dung cu, ... .

KY THUAT VIEN HOAT NONG TR0 LIEU
Ky thuat vien se chgz cho ban théc hien cac sinh hoat hang
ngay nhoé cach an uong, ve sinh ca nhan, tieu, tam rfa, mac
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quan ao,.. bang nhéng phééng phap de dang nhat. Hoat fiong tro
lieu cung chz cho ban cach théc s6 dung xe lan va cung cap cho
benh nhan cac cong cu ho tr6 cho cac sinh hoat binh th66ng hang
ngay. Hoat fiong tro lieu co cac bai luyen tap hoat fiong fie chuan
bo cho benh nhan tré ve nha va hoa nhap tro lai voi cuoc song
binh th6dng trodc fiay. Ngoai ra ho cung se t6 van nghe nghiep
phu hép voi sdc khoe cua ban.

CAC NHAN VIEN TAM LY VA HO TRO XA HOI

Cac nhan vien tam ly cung co cung hoan canh ton th6éng tuy
song nho ban. Nhom hoat fiong tam ly se cho trao fioi va chia se
kinh nghiem cua minh cho ban. Ho se fida ra nhong 16i khuyen
cung nho tdé van cho ban lam sao fie co the thich nghi véi hoan
canh moi. Nhan vien tam ly se lang nghe nhdong quan tam va
chia se nhong lo lang cua ban. Neu ban co nhéng tam to, tinh
cam va cam nhan cua ban than minh cung nhé kho khan ve kinh
te hay manh dan trao fioi voi ho. Ho se fida ra nhéng 10i khuyen
va cung ban tim ra nhéng phdong phap giai quyet tot nhat.

NHAN VIEN THE THAO

Mot so hoat fiong the thao phu hép voi ban cung fid6c to chéc
va huan luyen, vi the thao khong nhéng chz tot cho phat trien van
fiong, ma con lam voi fii phien muon va lo lang. Ban nen hoi y
kien cua nhan vien nay neu fie tham gia cac hoat fiong the thao
trong khoa cung voi nhéng ng6oi khac.

HO LY

Cac ho ly co trach nhiem gi6 gin khoa sach se va ve sinh an
toan cho ban. Ho ly cung se hé6ng dan ban biet cach gi6 gin ve
sinh phong oc, giddng va ndi sinh hoat cua minh mot cach sach
se.



IV. TRONG THOI GIAN NAM TAI KHOA BAN SE NOOC
NIEU TR0 NHO THE NAO?

o Nhom phuc hoi chéc nang bao gom cac thanh vien tren se
cham soc va fiieu trd cho ban trong suot thdi gian nam vien.

o Khi nhap vien ban fi66c kiem tra toan dien béi cac thanh
vien trong nhom. Vai ngay sau, ban se fi66c thong bao ke
hoach va loch fiieu tro cung nhé khoang thoéi gian dé kien ban
se 0 lai khoa tuy song. Bac s6 co trach nhiem cung cap thong
tin nay cho ban.

o Ban nen tham gia fiay fiu cac hoat fiong khac nhau trong
khoa fie hieu ro them ve tinh trang benh cua minh cung nhé
thuc flay qua trinh phuc hoi dien ra nhanh hon.

0 Ban fi6bng ngai ngan, hay manh dan trao fioi va thao luan
nhdng thac mac, nhéng suy nghé cua minh voi cac ban khac
cung nho voi bat ky nhan vien y te nao trong khoa. Ho se tra
161 cac cau hoi va chia se voi ban mot cach fiay fiu nhat.

o Trooc khi ra vien, nhom phuc hoi chéc nang se hop lai va
xay dong cho ban mot chédng trinh tap luyen tiep tuc khi ban
ve nha va cach thoc fie ban co the lien lac trao fioi voi khoa
khi can giup id.
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V. NHONG NIEU MA BAN CAN LOU Y TOI:

a.CHAM SOC DA CUA BAN NHO THE NAO NE PHONG
CHONG LOET?

Da cua ban bao ve c6 the ban khoi nhdng tac nhan gay hai to
moi trodng ngoai. Da ban goi thong tin téi nao khi co tac nhan
gay hai tiep xuc voi da nhé nong hoac vet cat va nao phat ra
thong tin lam c0 co lai fie da khong con tiep xuc v6i tac nhan co
hai nda. Sau khi bo ton thédng tuy song da ban khong the goi
nhong thong tin nay nho tréoc nda. Vi vay ban se khong co cam
giac 6 vung da d6di mdc fio ton thodng khi bo cat, bé nong hoac
bo chen ep qua lau, va the la da 6 vung nay bo ton th66ng. Do fio
ban se phai hoc cach t6 nhac nhd minh fie gié cho da minh Addc
manh khoe. Neu ban quen khong fie y thi da ban se bo loet. Bang
cach t6 hoc cham soc da, ban se bao ve i66¢ soc khoe cua minh
va khong phai vao benh vien tr6 lai.

Ban can lam gi fie gid da ban khoe manh?

1. Ngoi tren nem khi ban phai ngoi lau tren xe lan, xe hoi,
ghe,.. hoac bat c6 cho nao ban ngoi. Ky thuat vien hoat
fiong tro lieu se giup ban chon mot

2. Thoong xuyen thay fioi t6 the khi ngoi ten nem moi 20 — 30
phut, trong vong 30 giay. Nhan vien trong khoa se chz cho
ban va gia fiinh cach dich chuyen nho the nao.

Noi voi ng66i liet to chi : Di chuyen mong ban bang cach
nghieng minh qua ben trai trong vong 30 giay, sau fio qua
ben phai cung trong vong 30 giay.

Noi v6i benh nhan liet ha chi : Chong hai tay tren thanh xe
lan, nhac mong len trong vong 30 giay.
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3. Kiem tra da ban moi ngay va ban va gia fiinh se fid6¢c hodng
dan thoc hien viec nay nho the nao. Khi phat hien thay
nhong vung da bo fio, da séng tay, phong rop da, vet fie can,
da tho cdng hoac nong; thi ngéng ngoi hoac nam tren vung
fio cho fien khi chung trd ve binh thdéng nho tro6c. Nhong
dau hieu nay bao trédc la vet loet sap xay ra. Cac vung de
bo loet la mong, got chan, fiau goi, hong, cui cho, .. nhdng
ndi khong co c6 chz co x66ng ngay dodi da.

Kiem tra da qua godng soi moi ngay
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Cac vo tri de bo loet, ban nen kiem tra moi ngay

Than trong khi tiep xuc v6i nhdng vat nong, che chan can than
khi tiep xuc voi nang trong thoi gian dai.
4. Gi6 da ban sach va kho. Neu nodc tieu tham 66t da thi lau
kho ngay. Thay fioi quan ao khi 66t. Lam sach cac vet tray
X066t hay vet phong v6i n6dc va xa phong. Khi bé bong hoac
da bo ton thédng lau lanh hay fii kham bac si ngay.
5. Xoay tré khi nam moi 2 gi6. Nat mot goi gida hai Aau goi.
Xoa bop cac vung x66ng sat da.
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Cach ke, lot goi 6 t6 the nam fie chong loet

6. Gio6 hai ban chan luon sach va kho, cat mong chan khong fie
dai, mang giay rong, kiem tra co vet ran hoac fio. Khong
mang giay khi co dau hieu nghi ng6 loet.

7. Khi b6i, ban nen mang vo fie fie phong chan bo tray xo6t.

8. Ngong thuoc la ngay neu ban fiang hut. Khoi thuoc la lam
giam mau va oxy cung cap toi da ban.

9. An fiay fiu chat fiam (thot,ca, cac thdc an lam bang s6a), trai
cay, khong an nhieu théc an chien xao, an fiu 3 béa moi
ngay.

10. Uong it nhat 2 lit n66¢ moi ngay.

<l NHO : Phong chdng loét d& hon didu ¢rj log;
. /
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b. CHAM SOC NOONG TIEU CUA BAN NHO THE NAO
SAU TON THOONG TUY SONG?

Bang quang (bong fiai) cua ban co nhiem vu gio nd6c tieu
fiay tro6c khi ban fii vao phong ve sinh fie thai ra ngoai. Khi fiay
nddc tieu, bang quang cua ban se gdi thong tin fien nao gay ra
cam giac mac tieu. Tuy theo tinh hinh thuan tien (nh6 co nha ve
sinh thich h6p) nao ban se fida thong tin fien bang quang cho
phep no fie tong nédc tieu ra ngoai, neu khong thuan tien thi nao
se fida thong tin fien 6¢c che khong cho bang quang co va ban co
the nin tieu cho fien khi thuan tien.

Sau khi bo ton thd6ng cac fi6dng day than kinh se khong con

truyen fi6dc nhdng thong tin nay néa va ban se khong con kiem
soat AGoc viec fii tieu cua minh.
. 1. Nau tien khi vao benh vien tai phong cap cdu, ban
fid6c flat mot cai ong thong tieu vao bang quang fie lay nddc tieu
chéa vao mot cai tui. Ne tranh nguy cd b nhiem trung ban phai
tieu lai va tui nédc tieu phai luon luon thap hén ong thong tieu.
Khong fié6c fie tui Adng nubc tieu qua fiay, ban nen thao ra het
khi tui fiay A60C khoang 2/3 tui.

2. Sau khi vao khoa phuc hoi chéc nang, ban se fi6oc fio
ap léc bang quang. Tuy theo dang bang quang cua minh, ma ban
se fid6c hoc cach td minh Aat thong tieu fie lay ndéc tieu ra hoac
s6 dung mot bao fie hong nooc tieu. Nong lo lang, cac fiieu
déong trong khoa se hééng dan cu the cho ban thoc hien ky thuat
nay de dang. Neu ban khong théc hien fidéc ky thuat nay thi
ngooi than cua ban se 66c chung toi chz dan fie thoc hien.

3. Uong it nhat khoang 2 lit n66¢c moi ngay, khong uong
nhieu n6dc¢ co gas.

4. Uong thuoc ma bac sz ke toa cho ban lien tuc khong to
y bo ngang.
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5. Ne gi6 gin bang quang cua ban luon manh khoe, ban
phai hoc va théc hien nhong gi ma fiileu dééng fia hoéng dan cho
ban mot cach nghiem tuc. Ban nen ghi lai nhat ky fii tieu theo
mau ma cac fiieu dé6ng cung cap cho ban.

6. Ni bac si ngay khi co mot trong cac trieu chéng sau :
sot, 6n lanh, co mau trong nééc tieu, nédc tieu hoi co can. Uong
nhieu n66¢c hén nhéng ngay thoéng neu thay néodc tieu sam mau,
fiuc hoac hoi. Cac dau hieu nghi ngd nhiem trung tieu la : sot
cao, nooc tieu fiuc, co can, hoi, ban phai fien kham bac sé ngay
lap toc.

\ Meo vat: Uong fia chanh thédng fioi

N o luc se tranh f66¢ nguy cd nhiem

trung vi vi khuan khong thich

U I @p hop voi moi trodng chua !

c. CHOONG TRINH TAP RUOT SAU TON THOONG TUY
SONG:

Sau khi ton thédng, do cac day than kinh khong dan truyen
fiddc cam giac muon fii tieu td ruot gia fien nao nen van fiong
fiay h6i va phan ra ngoai cua ruot bo cham lai. Ban se mat cam
giac fi tieu hoac fii tieu khong t6 chu. Phan ¢ lai trong ruot gia
cua ban se lam bung chdéng cang len va gay cam giac chan an.

Vi the, fieu dédng se day cho ban cach lay phan khi ban
muon.

1. Ban se lay phan chu fiong moi hai ngay, tot nhat vao buoi
sang sau khi dung fiiem tam. Nau tien ban se ngoi tren ghe bo
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hoac bon cau, mang gang co boi trén vao tay, fiat ngon tay vao
trong hau mon va xoay tron nhe fie khich thich phan xa fii tieu.

5=~ 2. Khong nen fie qua ba ngay ma
- khong lay phan. Neu ban khong lay
phan bang tay fi66c thi se dung mot
loai thuoc b6m vao hau mon, nhéng
khong nen lam dung chung.

3. Ne phan mem de lay, ban can : thédng xuyen van fiong, an
théc an co nhieu chat x6 (rau, trai cay), uong it nhat 2 lit n66c
moi ngay. )
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4. Neu qua 3 ngay ma ban khong lay phan fi6é¢c hoac bung
ban phinh to,.. fien bac sé ngay.

d.BAN NEN AN CHE RO AN NHO THE NAO LA THICH
HOP?

Ban can co mot che fio an can bang, che fio an nay se giup
bang quang, ruot, da va phoi cung cac cd quan con lai cua cd the
luon khoe manh. Khi fio ban se co fiu nang 166ng fie co the lam
bat cd viec gi minh thich. Nhéng théc an nen an nho:

- Thot, ca, gia cam,bo, heo, ...

- Rau sach, t606i va an song la tot nhat. Rau se cung cap chat x0
giup ban co nhu fiong ruot thoéng xuyen hon.

- Trai cay t60i fieu tot, nhat la trai cay co nhieu chat x6 nhé cam
bodi, quit,v.v.

- Ngu coc, gao l6c, banh mi, nui, bap, fiau.

- N66c uong: It nhat 2 lit moi ngay, uong nhieu hon khi tréi nong,
ra mo hoi nhieu hoac chdi the thao.

Cham soc fiac biet che fio dinh d66ng cho nhéng ng6éi bo chan
théong tuy song:

* Cho fi66ng ruot : An 25-35 gr chat x6 moi ngay
Uong khoang 2 lit n66¢ moi ngay.

* Cho tim mach : Qua nhieu cholesterol se dan fien nguy cd cao ve
benh tim mach. Neu ban la ng6i fia co van fie san ve tim mach,
nen tranh an nhdng thé co chéa nhieu cholesterol : tréng,
hai san, dau an,.. Khong nen an man qua, muoi
lam tang huyet ap neu ban fia co san huyet ap cao.

* Cho loet : Khi ban fia co loet, nen an cac mon co nhieu chat fiam
(sba, trong, thit ), sinh to ( rau qua ) va chat khoang

* Cho than va soi bang quang : Neu c6 the ban de co nguy c6é bo
soi, thi nen tranh an pho mai, sda, kem, séa chua,... Tot nhat
van la uong n6dc that nhieu fie réa sach than, bang quang.
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Trong 166ng cd the :

Sau khi bo ton th66ng, fiieu quan trong la co Addc trong 166ng cd
the thich hép va khoe manh cho téng ca nhan. Sau giai fioan phuc
hoi chdc nang, trong 166ng cb the cua ngddi bo ton thédng ly tddng
nhat la phai it hén ng6di khong bo ton thédng ! B6i vi ngdoi bo ton
thoong khong s6 dung nang I66ng nhieu bang ngddi khong ton
thoong.

* Tinh trang map : Vinhong ly do :

- Thay fioi cach song va sinh hoat

- Khong fiu kha nang van iong toi /f.\\\ A

maoc Ao fie tieu thu nang 166ng ¢6 the. ﬁ*\ Ee

- Chan va chz muon an cho qua gio,

guen buon, ... Cho nen : ban hay lam / &UF‘ WHiEY

theo chz dan sau fiay : A LUVG

- Ban phai y théc minh fiang a

- Linh hoat va van fiong, luyen tap,..

N

/ "’A@i,’@ aN * Suy dinh d66ng :
¢ I~ /B Neu ban bo suy dinh dééng, co nghda la c6
_%4\ »ﬁ b i the cua ban tieu hoa nang 166ng nhieu
© T suy Ding BUdhg

hén la ban an. Tinh trang nay nguy hiem

cho:
@) - nguy cb cao nhiem trung va de b loet

- de met moi

Mot Che No An Tot Can Bang Se Giup Ban
Luon Khoe Manh

Luon theo doi so can cua ban! Bac si se cho ban biet the
trong ly t6dng cua ban. Khong fie tang can qua moc vi khi fio
ban se kho di chuyen va kho s6 dung xe lan cua minh. Ngoai ra
dé can lam ban de bo benh tim mach hén nhéng ngé6i khac.

19



e.ROI LOAN THAN KINH GIAO CAM LA GI VA BAN SE
LAM GI NEU NO XAY RA?

Nay la trédng hép can phai cap céu ngay. Hien tédng nay
xay ra 6 nhéng ngodi bo ton thédng cao t6 méc T6 trd len. Hien
toong nay lam cho huyet ap tang cao fiot ngot co the lam ton
thé6ng fien nao cung nhod tim mach. Ban phai ghi nhd cac trieu
choéng sau fie co the t6 bao ve minh:

1. Nau fiau nhieu, fiau nhd bua bo.

2. No mo hoi tren vung bo chan thééng, fio da, noi da ga o

mat, tay, ngoc (tren moc ton thdong).

Cam giac buon non

Nghet mui fiot ngot.

Nhin m6, co fiom trodc mat.

Huyet ap tang cao tren 140/90 mmHg.

7. Mach cham lai d66i 60 lan 1 phut.

Khi co hien t6dng nay xay ra, ban can phai lap toc :

1. Ngoi day fiat hai chan thong xuong.

N6i long quan ao, nit, nep, ... .

Nat thong tieu fie lay het ndoc tieu.

Dung tay lay phan nhe nhang.

Nen phong cap cou cua benh vien gan nhat.

ook w

oo

Lam the nao fie phong chong hien t66ng nay?
- Tranh bo bi tieu
- Tranh tao bon lau ngay
- Tranh vet thong tren ngddi bo fie can hoac
nhiem trung (loet, mong chan moc fiam vao
da,..) !
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f.BAN BAO VE PHOI CUA MINH NHO THE NAO ?

Sau khi ban bo ton thééng 6 vung co hay ngoc. Cac c6é dung
ho tré he ho hap cua ban bo yeu va lam viec khong hieu qua nho
tro6¢c. Nhom c0 ho trd cho phan 6ng ho co the bo liet khong lam
viec. Ngoai ra viec nam nght keo dai tren giodng se ngan trd
viec thé sau cua ban. Neu ban khong the thé sau hoac ho fiu
manh thi ilam nhét se bo 6 fiong trong phoi va se dan fien bo viem
phoi.

Ban can phai lam gi fie bao ve phoi cua minh?

Uong fiu n6oc va co che fio an can bang.

Ngoi tren giodng hoac tren xe lan, han che nam.

Tap tho fiung cach nho cac ky thuat vien fia h6ong dan.
Khong hut thuoc va tranh xa ng66i hut thuoc.

Khong tiep xuc vdi ngodi fiang bo benh cum hoac ho.

Ve sinh rang ( chat dé bam 6 rang cung co the lam nhiem
trung fi6éng thd flang yeu san )

Gio fiu am khi tréi lanh.

8. Gib ve sinh moi trébng, nha cda phai thoang mat sach se.

S o =

~
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9. CAM GIAC NAU :

Hau het cac benh nhan tuy song fieu cam thay fiau do bo ton
thédng 6 cac cd va than kinh. Cam giac fiau la do tinh trang
than kinh bo ton th6dng hoac mat chéc nang cua he than kinh
trung tam ( nao va tuy song ).

Cam giac fiau nhieu hay it tuy thuoc vao soc chou fidng cua moi
ca nhan va ly do ton th66ng. Cam giac fiau thoong hay keo dai
va cang fiau hon khi sb len, c6 fiong, cam xuc hoac thay fioi nhiet
fo. Na so ngdoi bo ton thdédng tuy song thédng gap loai fiau nhd
bo 16a fiot. Ngoai ra con co cam giac nho kim chich, kien can,
cham fiien,..

Lam the nao giam iau ?

Cac loai thuoc giam fiau th6ong giup ban phan nao fio, nhdng
khong giup het fiodc hoan toan. Lam giam bét s6 cang thang
hoac lo lang trong ngd6i cung co the giup ban bot fiau.

h. THAY NOI THAN NHIET :

Thong th6ong khi nhiet fio trong ngédi giam, co mach ngoai bien
va run giup tang nhiet fio cd the. Kbhi nhiet fio cao hén mdc binh
th66ng, mach gian ra va fio mo hoi lam giam nhiet fio cd the.
Sau khi ton thodng tuy song, kha nang fiieu chznh nhiet fio cua c6
the bo anh h6dng. Nao khong nhan fid6c thong tin ban bo nong
hay lanh d6di vo tri ton théong, ban se khong fio mo hoi hoac run
dodi vo tri ton thobng. Vi vay cd the ban se khong t6 thich 6ng
vOi nhiet fio 6 moi tr66ng ben ngoai. Ngoai ra chung ta kho
nhan biet tinh trang sot cao 6 ng6di bo liet td chi, vi trieu chdng
khong bieu hien ro rang 6 nhdng ngdoi nay.

Chedan:

- O moi trédng lanh, ban can co fiu ao quan am hoac uong nddc
am cho co the.

- O moi trédng nong, uong nddc lanh va co the tam mat.
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i. CONG KHOP :

Mot ngd6i bo liet se de bo co rut do cac cé khong tich coc di
chuyen tai cac khop x60ng, do fio lam giam tam van fiong.

Neu ban khong bo co giat c6 va thodng xuyen di chuyen to
gitong sang xe lan thi ban se tranh Ad6c céng khop.

Nhong s6 co giat cd van hien héu trong mot so trééng hép, do
fio, hoat fiong keo gian c6 cua tro lieu vien rat quan trong.

. GONG CO :

Gong c6 fi6dc giai thich nho roi loan van fiong fiac tréng boi tang
trodng 16c cb va tang phan xa. Gong c6 se nhe hon 6 benh nhan
bo ton thodng hoan toan, va nang hon 6 nhéng ngddi con kha
nang van fiong to fiong. Ly do gay nen co giat c0, vi du : nhiem
trung fiddng tieu, vet loet, tao bon, gay x66ng, nhiem trung
mong (do mong chan moc vao trong), cang thang, xuc cam, tinh
trang soc khoe,... Lam giam co giat cd se giup ban b6t fiau va
thoai mai hon, giup ngan ngda hoac giam cac bien chong (vet
loet,

co rut cd), ban se ngu tot hén, de van fiong, de cham soc y te va
ve sinh,.. Trong mot vai tr66ng hop, khi chung ta lam giam co
giat cd chung ta giam kha nang van fiong.
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VI. VAT LY TROLIEU

Trong s6 cac muc dich diéu tri cho mot bénh nhan ndm tai vién, c6
mdt phan lién quan dén viéc dwoc cham séc bang Vat ly tri liéu.
Néu chuing ta khéng thé tién lwong trudc, vao lic ban nhap vién, vé
kha nang phuc hoi, thi nhirng KTV massa-VLTL cham séc cho ban,
trong subt qua trinh ban ndm vién, sé& giam sat va kich thich dau
hiéu phuc héi dé. Trong moi tredrng hop, ho sé cd gang thic day
kha nang thé chat ctia ban :

« Nham cho phép ban phuc hdi nhanh nhét va nhiéu nhat
» Nham bu trir t6t nhat nhirng chirc ndng ma ban thiéu.

Néu ban bi chdn thuong (gay trat
cbt s6ng) gay nén tdn thuong tdy
song, KTV VLTL sé cham sbéc dén
van dé vé xwong cling nhw doi voi
van dé vé tdy. Tuy theo mirc do
chan thwong, ban sé duoc huéng
~dan mang mot nep ¢c6 hoac mot 4o
‘>3 nep (cho than hodc cho thét lwng).
Nhv véay, nhirtng dbéng tac ban
duwoc cho tap sé tuy thudc vao dod
virng xuwong (fig 1)

Theo tién trién, va trong khi ch& cho xwong dwoc virng, KTV VLTL

sé dé nghi lam cho ban nhitrng viéc sau, tuy theo yéu cau :

 Thwc hién mét bubi kham dau tién
nham cho phép duwa ra nhitng muc
tiéu tap phuc hoi chirc ndng cung v&i
sy tham gia cla chinh ban. Phiéu
kham nay sé dwoc déu dan thuc hién
tuy theo yéu cau.

e Tap ho hap dé cho phép ban phuc hoi
t6i da kha nang van déng l6ng nguc
va tao thuan lgi cho viéc hd hap da bi
dao 16n ttr khi bi tai nan.

« Piéu tri cAdm giac dau bdng cach tap
mat xa, tham chi c6 thé dung cac thiét
bi dién tri liéu n€u can thiét.

* Hoc phong chdng loét va tw thé dung
trong giwrong

» Hoc cac cach di chuyén trong giwdng
(fig2)
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Tap duy tri khép va lam mém
khép dua trén ky thuat van
dong va kéo dan.

Tap manh co modt cach nhe
nhang(fig3)

* Hoc tw thé ngoi

« Tap dirng trén ban xién quay, dé bu .
trir cho giai doan nam lau tai givdong =
ma ban vira trai qua va chuén bi cho J
viéc tap ngoi. Tap dirng ban xién quay

cling c6 tac dung giam goéng cirng. j f{%
* Hoc tw thé tot trong xe lan va str dung Gl ) =
xe lan (fig4) £ el 2
e Hoc ky thuat co ban vé di chuyén i M, = \\ﬁ\
trong phong tap VLTL (vi du : chuyén qf"/”{ =11 _a'“
tr ban tap sang xe lan). Nhitng k¥ & J %Q&'H_ 7?///
thuat nay sé duoc phu hop theo kha e U5 e
nang thé chat va mrc do phuc hoi clia
ban.

Mot khi xwong da dat dwoc dd virng

chéc, 4o nep (hoic nep cd) sé duoc

thao bd va mot buéce tap luyén trong

tam hon sé duoc thwce hién :

Piéu tri cadm giac dau tuy theo dién

tién.

Theo doi / kich thich nhirng dau hiéu

phuc hoi

* Theo d6i viéc tdp ho hap dé tranh
moi bién chirng (fig5s)

e Tap ding ban xién quay sé %
dwoc duy tri néu can thiét f
e Tap manh co tang cuwdng hon

(tap tang co bip) dé cho phép /7 r'\_ i 8
nhitng co lanh bu trir lai cho/ ./ *= § e
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phan yéu liét & moét mdc do
khac.

+ Tap chuyén biét vé kéo dan
nhirng co bi géng clrng (co co
ty dong) néu gbng crng xuat
hién.(fig6)

Tap thang bang ngdi tuy theo mirc
do6 cac co lanh hoac da phuc hoi &
than.(fig7)

Hoc cac cach di chuyén theo tinh
huéng mat thang bang khé hon.
(fig8)

Tap dang di, tay theo mirc dbd tén
thwong va méc dd phuc héi co cua
ban. (fig9)

« Lién hé v&i nhan vién hwdng dan thé thao, dan dan thuc hanh
tham gia cac hoat dong thé thao trén xe lan tuy theo mirc do
phuc ho6i cla ban.
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+ Cung sw hop tac véi tat cd cAc nhan vién, muc dich cubi cung
sé la do chinh ban tw cho minh dat dwoc sw tw lwc toi da.

+ Cubi cung, trwéc khi ban xuat vién, viéc kham lai mot lan cudi vé
cac kha nang va vé cac bién chirng ctia ban sé cho phép chi ré
buwéc ti€p tuc theo dbdi vé mat VLTL. Diéu nay sé can thiét cho
ban khi tr& vé nha véi viéc: van dong, duy tri co, kéo dan.

VII. HOAT BONG TRI LIEU

Viéc dam trach vé hoat dong tri liéu (tap phuc hoi chitc ning bang cach lam
viéc va sinh hoat) dwgc nhan cach héa va £ duogc tién hanh véi mot ky
thuat vién hoat dong tri liéu (KTV HDTL) thuwong xuyén theo déi ban trong
gua trinh tap . Cung v6i KTV HBDTL , ban sé xac dinh muc tiéu riéng clia
minh dé tap phuc hdi va tap tai thich nghi . Nhitng bai tap nay, chéc chan,
st duwoc diéu chinh lai tuy theo nhitng yéu cau va dv tinh clia ban .

Chung ta cung dé cap dén 3 van dé khac nhau :

Sap xép trong phong clia ban va té chirc méi truong séng & quanh ban, tap
phuc hoi va tap tai thich nghi véi doi séng ngay thuong .

Khi ban m&i nhap vién ching tdi s& c6 thé can thiép dé s&p xép cho ban,
gitp ban thuc hién dwgc mot vai sinh hoat co ban ( vi du nhu : tw ubng
nuwac, ty rira mat cho minh, ...), bang cach ban c dit tw thé dung sao cho
thoai mai cang nhiéu cang tét va dé tranh dwoc nhitng van dé rac réi vé da
va trong diéu tri bao ton.

Vi du : dung cu thich nghi cho riéng tlrng nguoi gitp ban udng mdt minh,sr
dung mdt ban nho dé trén giwong dé khi ban co thé gilr tw thé ngdi & givang
dugc thi ban an tai givong, rira mat danh rang mot minh, v..v... Bat tv thé t6t
cho hai canh tay va hai ban tay, v..v...
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Viéc can thiép tap phuc hdi vé hoat dong tri liéu nham cai thién kha ning
van dong nhu thing bang, van dong nhe, lyc co va viéc st dung co
thé,thdng qua mdt chuwong trinh tap nhirng sinh hoat chirc nang cé y nghfa,
tire 1a nhitng sinh hoat sé gilp ich cho ban sau nay trong doi sdng hang
ngay clia ban mané lai rat quan trong déi véi ban.

Xin néu vai vi du trong khi ddm trach vé hoat dong
tri_liéu, nod co thé bat dau tr viéc tap cdm nam vai
nhirng tro choi trong d6 c6 str dung nhiéu loai do
vat nhd kich ¢ khac nhau va tir d6 chuén bi cho
ban lam duoc nhitng sinh hoat trong doi song hang
ngay mot cach dé dang hon, cho dén khi nao co thé
tap luyén tro lai dé c6 du stc va kha nang chiu
dung dé 1an xe di t&¢i mdt minh va trén khoang cach
cang ngay cang xa hon.

Vé&i sy gilp d& cda ky thuat vién hoat
dong tri lieu ban sé duwoc chi dan dé
phong ngtra loét xuat hién khi ngoi xe
lan.
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Viéc tao ra tinh huéng vé mét hoat déng tri liéu gitp dé phat trién sy doc lap t6i
da dé ban tap tai thich nghi véi doi séng hang ngay clia ban (cach an udng, vé
sinh, mac quan 4o, di lai vacéac sinh hoat ¢ tai nha).

Vi du : cach sdp xép thich dang cho bira
dn, hodc dé viét chi* (chiéu cao cla
ban,...), str dung nep dé gil virng trong tay
bd do an, str dung céac loai dung cu trg gilp
nhu ghé tdm, mot con chuét thich nghi dé
sir dung may vi tinh, ...

Nhuwng, tuy theo kha ndng ctia ban,cing c6

hwéng dan tap thuc hanh cac dich chuyén Il \ 1\
trong moi tinh hudng (dich chuyén qua || |/ 2y == |
givong,qua ban cau, qua ghé, xudng dat, |'{_cj e l_ﬂ Tf !JJI
...), tap thuc hanh di chuyén & bén ngoai L \ // \ ;‘;’
tai san tap di khi ban ngdi trén xe lan, rira o o
chén,giat gid,...

—
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Ngoai ra, tuy vao nhitng dy tinh va nhu cau ctia ban, KTV Hoat dong tri
liéu co thé sat canh véi ban trong khi lvong gia, tao ra tinh hudng va quyét
dinh chon dung cu tro gitp (d4c biét I1a loai xe 1&n va gdi dat 1én chd ngdi)
cling véi cach sap xép noi sinh hoat , hau gitp ban cé dwoc mot hoat dong
t6i da trong mdt moi trudng nhu ban dang séng hién nay hodc sé song trong
twong lai.

Vi du: KTV Hoat dong tri liéu s& dat nhiéu cau hdi dé ban tra 16i vé nha &
clia ban dé cung voi ban tim ra cach sip xép tao thuan lgi cho céc sinh hoat
hang ngay ctia ban tai nha (dat mot méat phang nghiéng & 16i dan vao nha,
nang giwdng dé givong va xe 1&n cé chiéu cao bang nhau, ...)

Pé c6 thé trd lai vai cong an viéc lam cii, KTV Hoat dong tri liéu s& lugng gia
kha nang cda ban va £ khuyén ban lam nhi*rng dung cu thich nghi tai noi
lam viéc cda ban , hodc 1a 2 hop tac véi bd phan xa hoi dé hwdng nghiép cho
ban theo cach t6t nhat hau ban c6 mét nghé méi.
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VIII. LAM THE NAO NE BAY TO CAM XUC CUA
MINH?

Ban fiang khoe manh, co mot ng6di fie yeu, mot gia fiinh
hanh phuc, va mot viec lam.. bong mot tai nan bat ngd ap fien,
khien ban khong the c6 fiong, va lam viec nh¢ tr6oc. Moi sinh
hoat, tham chi fidn gian nhat fieu can phai co ngd6i giup fi6. Cam
giac cua ban se nho the nao?

Cuoc song von fiay ray nhong fiieu bat ngd, khong the fioan
trodc, khong ai muon va cang khong the fiieu khien fid6c tat ca
moi viec. Tai nan co the xay ra voi bat ky ai, du la ng66i giau
hay ng6di ngheo, du la ngddi Kiet xuat hay chz la mot ngé6i binh
thdéong. Vi vay, ban fiéng nen dan vat minh hay td hoi vi sao tai
nan lai fien voi minh chd khong phai la ai khac. Chung ta khong
the quay ng6dc lai qua khé nen ban cung fidng ton thdi gian fie
hoai niem ve nhong fiieu troéc khi xay ra tai nan. Ban con mot
quang fi6dng rat dai tro6¢c mat can phai fii tiep va fileu quan
trong la ban phai sap xep cuoc song cua minh nho the nao fie co
the t6 lo cho ban than, fie khong la ganh nang cho nhong ngddi
than va cuoc song con co y nghoa.

Khong phai ai cung co the de dang v66t qua cam giac that
vong, buon chan khi mdi gap phai tai nan. Ban can phai tiep xuc
voi nhdng ngodi khac fie tim AGdc s6 flong cam, chia se nhéng
kinh nghiem va giai toa tam ly. T6 van vien fiong fiang la nhdng
ngooi fiong canh ngo vai ban, ho co the giup ban chia se nhdng
kinh nghiem cua chinh ban than minh, cung cap them nhéng
kien thdc va ky nang cho cuoc song moi cua ban. Ban cung fidng
ngan ngai ma hay noi ra nhong suy nghé, cam xuc cua minh
vOi nhéng nhan vien y te, nhan vien tam ly & xa hoi,... ho se
giup fid ban trong viec hoc cach cham soc séc khoe, phuc hoi
choc nang, hoc cach thdéc fie hoa nhap cong fiong va tham chi ho
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con co the hodng dan, mang fien cho ban c6 hoi viec lam, hoac
giup fid ban neu ban gap kho khan trong cuoc song.

Khiem khuyet cb the la mot fiieu bat 16i cho viec hoa nhap
xa hoi, lao fiong va tao lap mot cuoc song hanh phuc. Tuy nhien,
khong han moi canh coa fia khep lai v6i ban, ban van co the hoc
tap, lao fiong va théc hien cac hoat fiong phu hép voi the trang,
fileu kien song cua minh. Cuoc song cua ban se nhd the nao la
tuy thuoc vao so to tin, cach 6ng x6 va no l6c cua ban.

Hay yeu ban than minh - ke ca nhong khiem khuyet, va
hay song het minh vi mot t66ng lai tot fiep hon !
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IX. SAU KHI TON THOONG TOIl CO THE SINH HOAT

£

TINH DUC NOOC KHONG ?

Nhieu ng6di ngai, mac cam khong muon noi ve tinh duc
“SEX” ngay ca khi trao fioi vOi ng6di than cua minh, fiay la mot
fileu hoan toan binh thé6ng. Ban co the trao fioi chu fie nay voi
bat c6 thanh vien nao trong nhom cua ban. Ho se co cach giup
fid cho ban khi ban 6 trong khoa. Sau ton th6édng ban van co the
co con ABdc nhd moi ngddi khac. Van fie 6 fAay la ky thuat théc
hien, chung toi se chz cho ban — fibng ngai ngan hay fiat van fie
vOi chung toi.
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X. TOIl CO THE CHOI THE THAO NOOC KHONG?

Noi vbi ngodi khuyet tat noi chung va nhéng ngédi bo ton
thoong tuy song noi rieng, hoat fiong the thao la mot khia canh
ma moi ng6di quan tam fie co the tiep tuc phuc hoi the chat va
hoa nhap xa hoi. H6n nda no giup moi ngdoi gap go va trao fioi
vOi ngoodi khac trong qua trinh tham gia cac hoat fiong the thao.

Bang viec théc hien mot so hoat fiong the thao phu hop theo
sO thich ban co the phat trien cd bap, ky thuat gié thang bang,
soc fie khang va cam thay an tam hon trong viec dich chuyen
hang ngay. SO phat trien cac yeu to tren chac chan se giup ban t6
lap hén trong cuoc song th66ng nhat.

Cuoc song sau khi xay ra tai nan co the lam ban bat an va
gap kho khan tré ngai, choi the thao se giup ban v6t qua nhdng
fileu nay. No giup ban giam nhe nhéng lo nghd. Quan trong hon
nda no giup ban kham pha ra nhéng kha nang méi cua c6 the.
Ban se hieu biet nhieu hén ve chinh ¢ the minh va biet ro phai
lam the nao trong cuoc song hang ngay.

Nhé chdi the thao ban se co nhieu c6 hoi gap gb ngddi khac.
No cung la mot phan trong viec tai hoi nhap cong fiong xa hoi.
Hoat fiong the thao giup ban co nhéng quyet fionh, ke hoach hoat
fiong va quan he voi nhong thanh vien tham gia the thao.

Co mot fiieu fia A6Gd6c chéng minh la nhdng ngddi bo ton
thoong tuy song nhong tham gia cac hoat fiong the thao se de
dang tham gia cac khoa fiao tao va co viec lam hon. Nhé chdi
the thao ho biet cach v66t qua nhéng rao can trong qua trinh tiep
can. Khi nhin nhéng ngodi khuyet tat chdi the thao moi ngddi se
thay i60c rang thoc te nhong con ngdoi nay co the lam nhieu
hén nhdng gi ma ho fia ngho.
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Nho ban thay 16i ich cua viec tham gia cac hoat fiong the
thao la rat nhieu. The thao co mat 6 tat ca cac linh vic hoi nhap
va qua trinh phuc hoi lau dai cua ban. No con gop phan fiang ke
va lau dai vao nhdng bai tap vat ly tro lieu hay hoat fiong tro lieu.

Trong khoa co huan luyen vien the thao rieng danh cho
ngooi khuyet tat ngoi xe lan. Anh se huan luyen cho ban chdi
cac mon the thao nhé: bong ban, bong ro, cau long, tenis, quyen
anh, the hinh, ...
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XI. THONG TIN BAN CAN BIET:

Noi dung quyen so tay nay se cung cap nhéng thong tin tong
quat ve tinh trang cua ban va cach lam the nao fie cai thien ban
than cung nho fidi song gia fiinh cua ban than.

Cac thong tin se fien véi cac ban thong qua nhong 16i t6 van,
hodng dan t6 cac nhan vien y te cua khoa trong suot théi gian
fileu tro va nam vien.

Cac nhan vien trong khoa hi vong quyen sach nho nay co the
giup ban nhieu hén trong thdi gian sap toi cho viec hoa nhap
cong fiong sau thoi gian nam viec va tré ve nha.

Hay s6 dung quyen so tay nay bat c6 khi nao ban cam thay
khong chac lam ve nhdng héong dan t6 cac nhan vien y te cung
nho khi ban co cac van fie thac mac can tra 16i. Ban cung co the
fiem quyen so tay fien nhéng ngddi khac fie cung fioc tham khao.
Nhdng ng6di khac se co nhdng fiong gop y kien co ich cho ban.
O cuoi quyen so tay nay se co nhdng cho trong danh fie ghi nhan
nhong y kien ca nhan cua ban cung nh6é nhéng ai fia fioc qua
quyen so tay nay nham fie moi ng6di tham khao.

Chung toi xin chan thanh cam 6n va fion nhan tat ca nhong y
kien fiong gop t6 ban fioc ve quyen so tay nay. Ban cung co the
lien he vdi chung toi tai van phong fileu hanh cua khoa Tuy
Song. Tat ca cac kinh nghiem cung nhé y kien cua ban se giup
chung toi cai thien cac dich vu tai khoa Tuy Song tot hon.

Chan thanh cam 6n.
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