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LÔØI NOÙI ÑAÀU

Cuoán saùch nhoû naøy ñöôïc trieån khai nhö laø moät phaàn cuûa döï aùn
hôïp taùc giöõa Beänh vieän Ñieàu döôõng – Phuïc hoài chöùc naêng – Ñieàu
trò beänh ngheà nghieäp TP.Hoà Chí Minh vôùi toå chöùc Handicap
International trong vieäc hình thaønh moät trung taâm phuïc hoài chöùc
naêng toån thöông tuûy soáng taïi Vieät Nam.

Saùch naøy moâ taû nhöõng kieán thöùc cô baûn veà toån thöông tuûy
soáng cuõng nhö vieäc chaêm soùc toån thöông naøy. Saùch ñöôïc vieát
treân tieâu chí deã ñoïc döôùi daïng caâu hoûi vaø traû lôøi, daønh cho beänh
nhaân vaø gia ñình beänh nhaân. Sau khi ñoïc saùch, beänh nhaân neáu coù
thaéc maéc hoaëc muoán tìm hieåu nhöõng thoâng tin theâm nöõa, xin
ñöøng ngaàn ngaïi haõy lieân heä vôùi chuùng toâi theo ñòa chæ sau:

Khoa Phuïc hoài chöùc naêng toån thöông tuûy soáng; Beänh vieän
Ñieàu döôõng - Phuïc hoài chöùc naêng – Ñieàu trò beänh ngheà nghieäp
TP.Hoà Chí Minh. Soá 125/61 AÂu Döông Laân, phöôøng 2, quaän 8,
TP.Hoà Chí Minh.

Ñieän thoaïi: 08 - 8 569 147; 08 – 8 518 733
Fax : 08 – 8 516 953
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I. TUÛY SOÁNG LAØ GÌ, NOÙ COÙ VAI TROØ NHÖ THEÁ NAØO
TRONG HOAÏT ÑOÄNG CUÛA CÔ THEÅ CHUÙNG TA?

Coät soáng laø boä khung xöông chính cuûa cô theå baïn. Nhieàu ñoát
soáng saép leân nhau taïo thaønh coät soáng. Tuûy soáng thì chaïy doïc beân
trong caùc ñoát soáng naøy. Caùc ñoát soáng baèng xöông seõ baûo veä tuûy
soáng beân trong. Tuûy soáng laø moät phaàn cuûa heä thaàn kinh trung
öông cuûa baïn. Noù xuaát phaùt töø naõo vaø ñi xuoáng ñeán vuøng giöõa
löng vaø keát thuùc ôû moâng.

Khi bò toån thöông, tuûy soáng cuûa baïn coù theå bò thöông ôû baát cöù
choå naøo töø vuøng coå ñeán moâng. Tuûy soáng gioáng nhö moät daây caùp
ñieän thoaïi noù bao goàm nhieàu sôïi thaàn kinh nhoû beân trong. Tuûy
soáng cuõng hoaït ñoäng gioáng nhö caùp ñieän thoaïi, noù truyeàn thoâng
tin töø naõo ñeán caùc phaàn khaùc cuûa cô theå vaø ngöôïc laïi.

Boä naõo gioáng nhö moät maùy vi tính, noù seõ saép xeáp phaân loaïi
caùc thoâng tin nhaän ñöôïc vaø ra leänh cho caùc boä phaän khaùc cuûa cô
theå ñaùp öùng vôùi caùc kích thích ñoù. Do ñoù khi bò toån thöông, daây
thaàn kinh naøo bò ñöùt thì cô quan nhaän thoâng tin töø noù seõ bò maát
kieåm soaùt töø naõo.

  Ñoát soáng coå

   Ñoát soáng ngöïc

 Ñoát soáng thaét löng

   Ñoát soáng cuøng, cuït
Tuûy soáng

Reå thaàn
kinh
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Tuûy
soáng

Daây thaàn
kinh

Tuûy soáng

Ñoát soáng
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II. ÑIEÀU GÌ SEÕ XAÛY RA KHI BAÏN BÒ TOÅN THÖÔNG TUÛY
SOÁNG?

Khi tuûy soáng bò toån thöông:
• Taát caû nhöõng daây thaàn kinh ôû treân möùc toån thöông vaãn hoaït

ñoäng bình thöôøng.

• Döôùi möùc toån thöông, gioáng nhö caùp ñieän thoaïi nhaø baïn bò
ñöùt, khoâng coøn daây thaàn kink ñeå daãn truyeàn thoâng tin ñeán naõo
vaø töø naõo ra nöõa. Moät soá cô quan trong cô theå döôùi möùc toån
thöông seõ khoâng coøn laøm vieäc nhö luùc tröôùc toån thöông, nhö :
tim, maïch maùu,phoåi, boïng ñaùi, ruoät, töù chi, …

 Neáu baïn khoâng theå cöû ñoäng hai chaân cuûa baïn nhöng vaãn
 sö ûduïng hai tay bình thöôøng, tuûy soáng cuûa baïn bò thöông ôû vuøng
“thaáp”. Nhö hình sau, baïn ñaõ bò lieät hai chi döôùi.

Hình naøy cho thaáy  moät ngöôøi bò toån
thöông tuûy T-11.Vuøng boâi ñen chæ
phaàn cô theå khoâng hoaït ñoäng sau khi
toån thöông. Ngöôøi naøy bò lieät hai chi
döôùi.
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Hình naøy cho thaáy moät ngöôøi bò
toån thöông tuûy C-3. Vuøng boâi
ñen chæ phaàn cô theå khoâng hoaït
ñoäng sau khi  toån thöông. Ngöôøi
naøy bò lieät töù chi.

 Neáu baïn khoâng theå cöû ñoäng ñöôïc caû hai tay vaø hai chaân cuûa
baïn, tuûy soáng cuûa baïn bò thöông ôû vuøng “cao”. Nhö hình sau,
baïn ñaõ bò lieät töù chi.

• Baïn coù theå böôùc ñi laïi nhö  tröôùc luùc bò toån thöông khoâng?
Ñieàu naøy phuï thuoäc vaøo daây thaàn kinh tuûy soáng bò thöông nhö
theá naøo khi baïn bò toån thöông. Baùc só ñieàu trò cho baïn seõ traû lôøi
cho baïn bieát.
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III. AI SEÕ LAØ NGÖÔØI CHAÊM SOÙC BAÏN TRONG LUÙC BAÏN
NAÈM  ÑIEÀU TRÒ TAÏI KHOA PHUÏC HOÀI CHÖÙC NAÊNG
TUÛY SOÁNG?

Trong thôøi gian baïn naèm ñieàu trò taïi khoa tuûy soáng, nhöõng
ngöôøi sau ñaây seõ coù traùch nhieäm chaêm soùc baïn cuøng vôùi gia ñình
baïn.

BAÙC SÓ ÑIEÀU TRÒ
Baùc só ñieàu trò laø ngöôøi seõ chòu traùch nhieäm chính trong vieäc

chöõa trò cho baïn. Baùc só seõ ñöa ra nhöõng chæ ñònh caàn thieát cho
quaù trình ñieàu trò tuøy theo tình traïng cuûa baïn. Baùc só seõ thaêm
khaùm beänh haøng ngaøy vaø seõ giaûi thích vaø traû lôøi moïi thaéc maéc
cuõng nhö yeâu caàu cuûa baïn. Baùc só cuõng seõ laø ngöôøi ra quyeát ñònh
xuaát vieän cho baïn. Ñöøng ngaïi ngaàn trao ñoåi yù kieán vôùi baùc só
ñieàu trò cho baïn.

ÑIEÀU DÖÔÕNG
Ñieàu döôõng chaêm soùc baïn theo chæ ñònh cuûa baùc só. Ñieàu

döôõng seõ theo doõi tình traïng söùc khoûe cuûa baïn baèng vieäc kieåm tra
thöôøng xuyeân (thaân nhieät, huyeát aùp, maïch,..) khi caàn thieát. Ñieàu
döôõng cuõng seõ höôùng daãn cho baïn vaø ngöôøi thaân cuûa  baïn caùch
naøo ñeå töï chaêm soùc baûn thaân vaø phoøng ngöøa caùc bieán chöùng.

KYÕ THUAÄT VIEÂN VAÄT LYÙ TRÒ LIEÄU
Kyõ thuaät vieân vaät lyù trò lieäu seõ höôùng daãn baïn caùch vaän ñoäng

vaø luyeän taäp cô theå ñeå trôû neân khoûe maïnh. Hoï seõ höôùng daãn baïn
taäp vaän ñoäng cô, caùch laøm giaõm co cöùng cô, giaõm ñau ñôùn, caùch
thôû cuõng nhö caùch ho ñeå toáng ñaøm, taäp ñi vôùi duïng cuï, … .

KYÕ THUAÄT VIEÂN HOAÏT ÑOÄNG TRÒ LIEÄU
Kyõ thuaät vieân seõ chæ cho baïn thöïc hieän caùc sinh hoaït haøng

ngaøy nhö  caùch aên uoáng, veä sinh caù nhaân, tieâu, taém röûa, maëc
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quaàn aùo,.. baèng nhöõng phöông phaùp deã daøng nhaát. Hoaït ñoäng trò
lieäu cuõng chæ cho baïn  caùch thöùc söû duïng xe laên vaø cung caáp cho
beänh nhaân caùc coâng cuï hoã trôï cho caùc sinh hoaït bình thöôøng haøng
ngaøy. Hoaït ñoäng trò lieäu coù caùc baøi luyeän taäp hoaït ñoäng ñeå chuaån
bò cho beänh nhaân trôû veà nhaø vaø hoaø nhaäp trôû laïi vôùi cuoäc soáng
bình thöôøng tröôùc ñaây. Ngoaøi ra hoï cuõng seõ tö vaán ngheà nghieäp
phuø hôïp vôùi söùc khoûe cuûa baïn.

CAÙC NHAÂN VIEÂN TAÂM LYÙ VAØ HOÃ TRÔÏ XAÕ HOÄI
Caùc nhaân vieân taâm lyù cuõng coù cuøng hoaøn caûnh toån thöông tuûy

soáng nhö baïn. Nhoùm hoaït ñoäng taâm lyù seõ cho trao ñoåi vaø chia seû
kinh nghieäm cuûa mình cho baïn. Hoï seõ ñöa ra nhöõng lôøi khuyeân
cuõng nhö tö vaán cho baïn laøm sao ñeå coù theå thích nghi vôùi hoaøn
caûnh môùi. Nhaân vieân taâm lyù seõ laéng nghe nhöõng quan taâm vaø
chia seõ nhöõng lo laéng cuûa baïn. Neáu baïn coù nhöõng taâm tö, tình
caûm vaø caûm nhaän cuûa baûn thaân mình cuõng nhö khoù khaên veà kinh
teá haõy maïnh daïn trao ñoåi vôùi hoï. Hoï seõ ñöa ra nhöõng lôøi khuyeân
vaø cuøng baïn tìm ra nhöõng phöông phaùp giaûi quyeát toát nhaát.

NHAÂN VIEÂN THEÅ THAO
      Moät soá hoaït ñoäng theå thao phuø hôïp vôùi baïn cuõng ñöôïc toå chöùc
vaø huaán luyeän, vì theå thao khoâng nhöõng chæ toát cho phaùt trieån vaän
ñoäng, maø coøn laøm vôi ñi phieàn muoän vaø lo laéng. Baïn neân hoûi yù
kieán cuûa nhaân vieân naøy neáu ñeå tham gia caùc hoaït ñoäng theå thao
trong khoa cuøng vôùi nhöõng ngöôøi khaùc.

HOÄ LYÙ
Caùc hoä lyù coù traùch nhieäm giöõ gìn khoa saïch seõ vaø veä sinh an

toaøn cho baïn. Hoä lyù cuõng seõ höôùng daãn baïn bieát caùch giöõ gìn veä
sinh phoøng oác, giöôøng vaø nôi sinh hoaït cuûa mình moät caùch saïch
seõ.
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IV. TRONG THÔØI GIAN NAÈM TAÏI KHOA BAÏN SEÕ ÑÖÔÏC
ÑIEÀU TRÒ NHÖ THEÁ NAØO?

o Nhoùm phuïc hoài chöùc naêng bao goàm caùc thaønh vieân treân seõ
chaêm soùc vaø ñieàu trò cho baïn trong suoát thôøi gian naèm vieän.

o Khi nhaäp vieän baïn ñöôïc kieåm tra toaøn dieän bôûi caùc thaønh
vieân trong nhoùm. Vaøi ngaøy sau, baïn seõ ñöôïc thoâng baùo keá
hoaïch vaø lòch ñieàu trò cuõng nhö khoaûng thôøi gian döï kieán baïn
seõ ôû laïi khoa tuûy soáng. Baùc só coù traùch nhieäm cung caáp thoâng
tin naøy cho baïn.

o Baïn neân tham gia ñaày ñuû caùc hoaït ñoäng khaùc nhau trong
khoa ñeå  hieåu roõ theâm veà tình traïng beänh cuûa mình cuõng nhö
thuùc ñaåy quaù trình phuïc hoài dieån ra nhanh hôn.

o Baïn ñöøng ngaïi ngaàn, haõy maïnh daïn trao ñoåi vaø thaûo luaän
nhöõng thaéc maéc, nhöõng suy nghó cuûa mình  vôùi caùc baïn khaùc
cuõng nhö vôùi baát kyø nhaân vieân y teá naøo trong khoa. Hoï seõ traû
lôøi caùc caâu hoûi vaø chia seõ vôùi baïn moät caùch ñaày ñuû nhaát.

o Tröôùc khi ra vieän, nhoùm phuïc hoài chöùc naêng seõ hoïp laïi vaø
xaây döïng cho baïn moät chöông trình taäp luyeän tieáp tuïc khi baïn
veà nhaø vaø caùch thöùc ñeå baïn coù theå lieân laïc trao ñoåi vôùi khoa
khi caàn giuùp ñỡ.
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V. NHÖÕNG ÑIEÀU MAØ BAÏN CAÀN LÖU YÙ TÔÙI:

a.CHAÊM SOÙC DA CUÛA BAÏN NHÖ THEÁ NAØO ÑEÅ PHOØNG
CHOÁNG LOÙET?

Da cuûa baïn baûo veä cô theå baïn khoûi nhöõng taùc nhaân gaây haïi töø
moâi tröôøng ngoaøi. Da baïn göûi thoâng tin tôùi naõo khi coù taùc nhaân
gaây haïi tieáp xuùc vôùi da nhö noùng hoaëc veát caét vaø naõo phaùt ra
thoâng tin laøm cô co laïi ñeå da khoâng coøn tieáp xuùc vôùi taùc nhaân coù
haïi nöõa. Sau khi bò toån thöông tuûy soáng da baïn khoâng theå göûi
nhöõng thoâng tin naøy nhö tröôùc nöõa. Vì vaäy baïn seõ khoâng coù caûm
giaùc ôû vuøng da döôùi möùc ñoä toån thöông khi bò caét, bò noùng hoaëc
bò cheøn eùp quaù laâu, vaø theá laø da ôû vuøng naøy bò toån thöông. Do ñoù
baïn seõ phaûi hoïc caùch töï nhaéc nhôû mình ñeå giöû cho da mình ñöôïc
maïnh khoûe. Neáu baïn queân khoâng ñeå yù thì da baïn seõ bò loeùt. Baèng
caùch töï hoïc chaêm soùc da, baïn seõ baûo veä ñöôïc söùc khoûe cuûa mình
vaø khoâng phaûi vaøo beänh vieän trôû laïi.

Baïn caàn laøm gì ñeå giöõ da baïn khoûe maïnh?

1. Ngoài treân neäm khi baïn phaûi ngoài laâu treân xe laên, xe hôi,
gheá,… hoaëc baát cöù choå naøo baïn ngoài. Kyû thuaät vieân hoaït
ñoäng trò lieäu seõ giuùp baïn choïn moät

2. Thöôøng xuyeân thay ñoåi tö theá khi ngoài teân neäm moãi 20 – 30
phuùt, trong voøng 30 giaây. Nhaân vieân trong khoa seõ chæ cho
baïn vaø gia ñình caùch dòch chuyeån nhö theá naøo.
Ñoái vôùi ngöôøi lieät töù chi : Di chuyeån moâng baïn baèng caùch
nghieâng mình qua beân traùi trong voøng 30 giaây, sau ñoù qua
beân phaûi cuõng trong voøng 30 giaây.
Ñoái vôùi beänh nhaân lieät haï chi : Choáng hai tay treân thaønh xe
laên, nhaác moâng leân trong voøng 30 giaây.
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3. Kieåm tra da baïn moåi ngaøy vaø baïn vaø gia ñình seõ ñöôïc höôùng
daãn thöïc hieän vieäc naøy nhö theá naøo. Khi phaùt hieän thaáy
nhöõng vuøng da bò ñoû, da söng taáy, phoàng roäp da, veát ñeø caán,
da thoâ cöùng hoaëc noùng; thì ngöng ngoài hoaëc naèm treân vuøng
ñoù cho ñeán khi chuùng trôû veà bình thöôøng nhö tröôùc. Nhöõng
daáu hieäu naøy baùo tröôùc laø veát loeùt saép xaûy ra. Caùc vuøng deã
bò loeùt laø moâng, goùt chaân, ñaàu goái, hoâng, cuøi choû, … nhöõng
nôi khoâng coù cô chæ coù xöông ngay döôùi da.

Kieåm tra da qua göông soi moãi ngaøy
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             Caùc vò trí deã bò loeùt, baïn neân kieåm tra moåi ngaøy

Thaän troïng khi tieáp xuùc vôùi nhöõng vaät noùng, che chaén caån thaän
khi tieáp xuùc vôùi naéng trong thôøi gian daøi.

4. Giöõ da baïn saïch vaø khoâ. Neáu nöôùc tieåu thaám öôùt da thì lau
khoâ ngay. Thay ñoåi quaàn aùo khi öôùt. Laøm saïch caùc veát traày
xöôùt hay veát phoàng vôùi nöôùc vaø xaø phoøng. Khi bò boûng hoaëc
da bò toån thöông laâu laønh haõy ñi khaùm baùc só ngay.

5. Xoay trôû khi naèm moãi 2 giôø. Ñaët moät goái giöõa hai ñaàu goái.
Xoa boùp caùc vuøng xöông saùt da.
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Caùch keâ, loùt goái ôû tö theá naèm ñeå choáng loeùt

6. Giöõ hai baøn chaân luoân saïch vaø khoâ, caét moùng chaân khoâng ñeå
daøi, mang giaøy roäng, kieåm tra coù veát raïn hoaëc ñoû. Khoâng
mang giaøy khi coù daáu hieäu nghi ngôø loeùt.

7. Khi bôi, baïn neân mang vôù ñeå ñeà phoøng chaân bò traày xöôùt.
8. Ngöng thuoác laù ngay neáu baïn ñang huùt. Khoùi thuoác laø laøm

giaûm maùu vaø oxy cung caáp tôùi da baïn.
9. AÊn ñaày ñuû chaát ñaïm (thòt,caù, caùc thöùc aên laøm baèng söõa), traùi

caây, khoâng aên nhieàu thöùc aên chieân xaøo, aên ñuû 3 böõa moãi
ngaøy.

10. Uoáng ít nhaát 2 lít nöôùc moãi ngaøy.
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b. CHAÊM SOÙC ÑÖÔØNG TIEÅU CUÛA BAÏN NHÖ THEÁ NAØO
SAU TOÅN THÖÔNG TUÛY SOÁNG?

Baøng quang (boïng ñaùi) cuûa baïn coù nhieäm vuï giöõ nöôùc tieåu
ñaày tröôùc khi baïn ñi vaøo phoøng veä sinh ñeå thaûi ra ngoaøi. Khi ñaày
nöôùc tieåu, baøng quang cuûa baïn seõ göûi thoâng tin ñeán naõo gaây ra
caûm giaùc maéc tieåu. Tuøy theo tình hình thuaän tieän (nhö coù nhaø veä
sinh thích hôïp) naõo baïn seõ ñöa thoâng tin ñeán baøng quang cho
pheùp noù ñeå toáng nöôùc tieåu ra ngoaøi, neáu khoâng thuaän tieän thì naõo
seõ ñöa thoâng tin ñeán öùc cheá khoâng cho baøng quang co vaø baïn coù
theå nín tieåu cho ñeán khi thuaän tieän.

Sau khi bò toån thöông caùc ñöôøng daây thaàn kinh seõ khoâng coøn
truyeàn ñöôïc nhöõng thoâng tin naøy nöõa vaø baïn seõ khoâng coøn kieåm
soaùt ñöôïc vieäc ñi tieåu cuûa mình.
• 1. Ñaàu tieân khi vaøo beänh vieän taïi phoøng caáp cöùu, baïn
ñöôïc ñaët moät caùi oáng thoâng tieåu vaøo baøng quang ñeå laáy nöôùc tieåu
chöùa vaøo moät caùi tuùi. Ñeå traùnh nguy cô bò nhieãm truøng baïn phaûi
giöõû gìn tuùi nöôùc tieåu cho saïch, khoâng bao giôø ñöôïc coät oáng thoâng
tieåu laïi vaø tuùi nöôùc tieåu phaûi luoân luoân thaáp hôn oáng thoâng tieåu.
Khoâng ñöôïc ñeå tuùi ñöïng nuôùc tieåu quaù ñaày, baïn neân thaùo ra heát
khi tuùi ñaày ñöôïc khoaûng 2/3 tuùi.

2. Sau khi vaøo khoa phuïc hoài chöùc naêng, baïn seõ ñöôïc ño
aùp löïc baøng quang. Tuøy theo daïng baøng quang cuûa mình, maø baïn
seõ ñöôïc hoïc caùch töï mình ñaët thoâng tieåu ñeå laáy nöôùc tieåu ra hoaëc
söû duïng moät bao ñeå höùng nöôùc tieåu. Ñöøng lo laéng, caùc ñieàu
döôõng trong khoa seõ höôùng daãn cuï theå cho baïn thöïc hieän kyõ thuaät
naøy deã daøng. Neáu baïn khoâng thöïc hieän ñöôïc kyõ thuaät naøy thì
ngöôøi thaân cuûa baïn seõ ñöôïc chuùng toâi chæ daãn ñeå thöïc hieän.

3. Uoáng ít nhaát khoaûng 2 lít nöôùc moãi ngaøy, khoâng uoáng
nhieàu nöôùc coù gas.

4. Uoáng thuoác maø baùc sæ keâ toa cho baïn lieân tuïc khoâng töï
yù boû ngang.
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5. Ñeå giöõ gìn baøng quang cuûa baïn luoân maïnh khoûe, baïn
phaûi hoïc vaø thöïc hieän nhöõng gì maø ñieàu döôõng ñaõ höôùng daãn cho
baïn moät caùch nghieâm tuùc. Baïn neân ghi laïi nhaät kyù ñi tieåu theo
maãu maø caùc ñieàu döôõng cung caáp cho baïn.

6. Ñi baùc só ngay khi coù moät trong caùc trieäu chöùng sau :
soát, ôùn laïnh, coù maùu trong nöôùc tieåu, nöôùc tieåu hoâi coù caën. Uoáng
nhieàu nöôùc hôn nhöõng ngaøy thöôøng neáu thaáy nöôùc tieåu saäm maøu,
ñuïc hoaëc hoâi. Caùc daáu hieäu nghi ngôø nhieãm truøng tieåu laø : soát
cao, nöôùc tieåu ñuïc, coù caën, hoâi, baïn phaûi ñeán khaùm baùc só ngay
laäp töùc.

Meïo vaët: Uoáng ñaù chanh thöôøng ñoâi

                                               luùc seõ traùnh ñöôïc nguy cô nhieãm

truøng vì vi khuaån khoâng thích

hôïp vôùi moâi tröôøng chua !

c. CHÖÔNG TRÌNH TAÄP RUOÄT SAU TOÅN THÖÔNG TUÛY
SOÁNG:

Sau khi toån thöông, do caùc daây thaàn kinh khoâng daãn truyeàn
ñöôïc caûm giaùc muoán ñi tieâu töø ruoät giaø ñeán naõo neân vaän ñoäng
ñaåy hôi vaø phaân ra ngoaøi cuûa ruoät bò chaäm laïi. Baïn seõ maát caûm
giaùc ñi tieâu hoaëc ñi tieâu khoâng töï chuû. Phaân öù laïi trong ruoät giaø
cuûa baïn seõ laøm buïng chöôùng caêng leân vaø gaây caûm giaùc chaùn aên.

Vì theá, ñieàu döôõng seõ daïy cho baïn caùch laáy phaân khi baïn
muoán.

1. Baïn seõ laáy phaân chuû ñoäng moãi hai ngaøy, toát nhaát vaøo buoåi
saùng sau khi duøng ñieåm taâm. Ñaàu tieân baïn seõ ngoài treân gheá boâ
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hoaëc boàn caàu, mang gaêng coù boâi trôn vaøo tay, ñaët ngoùn tay vaøo
trong haäu moân vaø xoay troøn nheï ñeå khích thích phaûn xaï ñi tieâu.

2. Khoâng neân ñeå quaù ba ngaøy maø
khoâng laáy phaân. Neáu baïn khoâng laáy
phaân baèng tay ñöôïc thì seõ duøng moät
loaïi thuoác bôm vaøo haäu moân, nhöng
khoâng neân laïm duïng chuùng.

3. Ñeå phaân meàm deã laáy, baïn caàn : thöôøng xuyeân vaän ñoäng, aên
thöùc aên coù nhieàu chaát xô (rau, traùi caây), uoáng ít nhaát 2 lít nöôùc
moãi ngaøy.
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4. Neáu quaù 3 ngaøy maø baïn khoâng laáy phaân ñöôïc hoaëc buïng
baïn phình to,.. ñeán baùc só ngay.

d.BAÏN NEÂN AÊN CHEÁ ÑOÄ AÊN NHÖ THEÁ NAØO LAØ THÍCH
HÔÏP?

Baïn caàn coù moät cheá ñoä aên caân baèng, cheá ñoä aên naøy seõ giuùp
baøng quang, ruoät, da vaø phoåi cuøng caùc cô quan coøn laïi cuûa cô theå
luoân khoûe maïnh. Khi ñoù baïn seõ coù ñuû naêng löôïng ñeå coù theå laøm
baát cöù vieäc gì mình thích. Nhöõng thöùc aên neân aên nhö:
- Thòt, caù, gia caàm,boø, heo, ...
- Rau saïch, töôi vaø aên soáng laø toát nhaát. Rau seõ cung caáp chaát xô
giuùp baïn coù nhu ñoäng ruoät thöôøng xuyeân hôn.
- Traùi caây töôi ñeàu toát, nhaát laø traùi caây coù nhieàu chaát xô nhö  cam
böôûi, quít,v.v.
- Nguõ coác, gaïo löùc, baùnh mì, nui, baép, ñaäu.
- Nöôùc uoáng: Ít nhaát 2 lít moãi ngaøy, uoáng nhieàu hôn khi trôøi noùng,
ra moà hoâi nhieàu hoaëc chôi theå thao.

Chaêm soùc ñaëc bieät cheá ñoä dinh döôõng cho nhöõng ngöôøi bò chaán
thöông tuûy soáng:

* Cho ñöôøng ruoät : AÊn 25-35 gr chaát xôù moãi ngaøy
      Uoáng khoaûng 2 lít nöôùc moãi ngaøy.

* Cho tim maïch : Quaù nhieàu cholesterol seõ daãn ñeán nguy cô cao veà
   beänh tim maïch. Neáu baïn laø ngöôøi ñaõ coù vaán ñeà saún veà tim maïch,
 neân traùnh aên nhöõng thöù coù chöùa nhieàu cholesterol : tröùng,

   haûi saûn, daàu aên,… Khoâng neân aên maën quaù, muoái
laøm taêng huyeát aùp neáu baïn ñaõ  coù saún huyeát aùp cao.

* Cho loeùt : Khi baïn ñaõ coù loeùt, neân aên caùc moùn coù nhieàu chaát ñaïm
   ( söõa, tröùng, thòt ), sinh toá ( rau quaû ) vaø chaát  khoaùng
* Cho thaän vaø soûi baøng quang : Neáu cô theå baïn deã coù nguy cô bò

soûi,  thì neân traùnh aên phoâ mai, söõa, kem, söõa chua,...   Toát nhaát
vaãn laø uoáng nöôùc thaät nhieàu ñeå röûa saïch thaän, baøng quang.
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Troïng löôïng cô theå :
Sau khi bò toån thöông, ñieàu quan troïng laø coù ñöôïc troïng löôïng cô
theå thích hôïp vaø khoeû maïnh cho töøng caù nhaân.  Sau giai ñoaïn phuïc
hoài chöùc naêng, troïng löôïng cô theå cuûa ngöôøi bò toån thöông lyù töôûng
nhaát laø phaûi ít hôn ngöôøi khoâng bò toån thöông ! Bôûi vì ngöôøi bò toån
thöông khoâng söû duïng naêng löôïng nhieàu baèng ngöôøi khoâng toån
thöông.
* Tình traïng maäp : Vì nhöõng lyù do :
- Thay ñoåi caùch soáng vaø sinh hoïat
- Khoâng ñuû khaû naêng vaän ñoäng tôùi
möùc ñoä ñeå tieâu thuï naêng löôïng cô theå.
- Chaùn vaø chæ muoán aên cho qua giôø,
queân buoàn, ... Cho neân :  baïn haõy laøm
theo chæ daãn sau ñaây :
- Baïn phaûi yù thöùc mình ñang aê
- Linh hoaït vaø vaän ñoäng, luyeän taäp,..

* Suy dinh döôõng :
                                            Neáu baïn bò suy dinh döôõng, coù nghóa laø cô
                                            theå cuûa  baïn tieâu hoaù naêng  löôïng nhieàu

hôn laø baïn aên. Tình traïng naøy nguy hieåm
cho :
- nguy cô cao nhieãm truøng vaø deã bò loeùt
- deã meät moûi

Moät Cheá Ñoä AÊn Toát Caân Baèng Seõ Giuùp Baïn
Luoân Khoûe Maïnh

Luoân theo doõi soá caân cuûa baïn! Baùc só  seõ cho baïn bieát theå
troïng lyù töôûng cuûa baïn. Khoâng ñeå taêng caân quaù möùc vì khi ñoù
baïn seõ khoù di chuyeån vaø khoù söû duïng xe laên cuûa mình. Ngoaøi ra
dö caân laøm baïn deã bò beänh tim maïch hôn nhöõng ngöôøi khaùc.
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e.ROÁI LOAÏN THAÀN KINH GIAO CAÛM LAØ GÌ VAØ BAÏN SEÕ
LAØM GÌ NEÁU NOÙ XAÛY RA ?

Ñaây laø tröôøng hôïp caàn phaûi caáp cöùu ngay. Hieän töôïng naøy
xaûy ra ôû nhöõng ngöôøi bò toån thöông cao töø möùc T6 trôû leân. Hieän
töôïng naøy laøm cho huyeát aùp taêng cao ñoät ngoät coù theå laøm toån
thöông ñeán naõo cuõng nhö tim maïch. Baïn phaûi ghi nhôù caùc trieäu
chöùng sau ñeå coù theå töï baûo veä mình:

1. Ñau ñaàu nhieàu, ñau nhö buùa boå.
2. Ñoå moà hoâi treân vuøng bò chaán thöông, ñoû da, noåi da gaø ôû
maët, tay, ngöïc (treân möùc toån thöông).
3. Caûm giaùc buoàn noân
4. Ngheït muõi ñoät ngoät.
5. Nhìn môø, coù ñoám tröôùc maét.
6. Huyeát aùp taêng cao treân 140/90 mmHg.
7. Maïch chaäm laïi döôùi 60 laàn 1 phuùt.

Khi coù hieän töôïng naøy xaûy ra, baïn caàn phaûi laäp töùc :
1. Ngoài daäy ñaët hai chaân thoûng xuoáng.
2. Nôùi loûng quaàn aùo, nòt, neïp, … .
3. Ñaët thoâng tieåu ñeå laáy heát nöôùc tieåu.
4. Duøng tay laáy phaân nheï nhaøng.
5. Ñeán phoøng caáp cöùu cuûa beänh vieän gaàn nhaát.

Laøm theá naøo ñeå phoøng choáng hieän töôïng naøy?
- Traùnh bò bí tieåu
- Traùnh taùo boùn laâu ngaøy
- Traùnh veát thong treân ngöôøi bò ñeø caán hoaëc

nhieãm truøng (loùet, moùng chaân moïc ñaâm vaøo
da,…)
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f.BAÏN BAÛO VEÄ PHOÅI CUÛA MÌNH NHÖ THEÁ NAØO ?

Sau khi baïn bò toån thöông ôû vuøng coå hay ngöïc. Caùc cô duøng
hoã trôï heä hoâ haáp cuûa baïn bò yeáu vaø laøm vieäc khoâng hieäu quaû nhö
tröôùc. Nhoùm cô hoã trôï cho phaûn öùng ho coù theå bò lieät khoâng laøm
vieäc. Ngoaøi ra vieäc naèm nghæ keùo daøi treân giöôøng seõ ngaên trôû
vieäc thôû saâu cuûa baïn. Neáu baïn khoâng theå thôû saâu hoaëc ho ñuû
maïnh thì ñaøm nhôùt seõ bò öù ñoïng trong phoåi vaø seõ daãn ñeán bò vieâm
phoåi.

Baïn caàn phaûi laøm gì ñeå baûo veä phoåi cuûa mình?

1. Uoáng ñuû nöôùc va øcoù cheá ñoä aên caân baèng.
2. Ngoài treân giöôøng hoaëc treân xe laên, haïn cheá naèm.
3. Taäp thôû ñuùng caùch nhö caùc kyõ thuaät vieân ñaõ höôùng daãn.
4. Khoâng huùt thuoác vaø traùnh xa ngöôøi huùt thuoác.
5. Khoâng tieáp xuùc vôùi ngöôøi ñang bò beänh cuùm hoaëc ho.

              6. Veä sinh raêng ( chaát dô baùm ôû raêng cuõng coù theå laøm nhieãm
                     truøng ñöôøng thôû ñang yeáu saún )

      7. Giöõ ñuû aám khi trôøi laïnh.
8. Giöõ veä sinh moâi tröôøng, nhaø cöûa phaûi thoaùng maùt saïch seõ.



22

g. CAÛM GIAÙC ÑAU :
Haàu heát caùc beänh nhaân tuûy soáng ñeàu caûm thaáy ñau do bò toån
thöông  ôû caùc cô vaø thaàn kinh.  Caûm giaùc ñau laø do tình traïng
thaàn kinh bò toån thöông  hoïaêc maát chöùc naêng cuûa heä thaàn kinh
trung taâm ( naõo vaø tuûy soáng ).
Caûm giaùc ñau nhieàu hay ít tuøy thuoäc vaøo söùc chòu ñöïng cuûa moãi
caù nhaân vaø lyù do toån thöông. Caûm giaùc ñau thöôøng hay keùo daøi
vaø caøng ñau hôn khi sôø leân, cöû ñoäng, caûm xuùc hoaëc thay ñoåi nhieät
ñoä.  Ña soá ngöôøi bò toån thöông tuûy soáng thöôøng gaëp loïai ñau nhö
bò löûa ñoát.  Ngoøai ra coøn coù caûm giaùc nhö kim chích,  kieán caén,
chaïm ñieän,…
Laøm theá naøo giaûm ñau ?
Caùc loïai thuoác giaûm ñau thöôøng giuùp baïn phaàn naøo ñoù, nhöng
khoâng giuùp heát ñöôïc hoøan toøan.  Laøm giaûm bôùt söï caêng thaúng
hoaëc lo laéng trong ngöôøi cuõng coù theå giuùp baïn bôùt ñau.

h. THAY ÑOÅI THAÂN NHIEÄT :
Thoâng thöôøng khi nhieät ñoä trong ngöôøi giaûm, co maïch ngoïai bieân
vaø run giuùp taêng nhieät ño cô theå.   Khi nhieät ñoä cao hôn möùc bình
thöôøng, maïch giaõn ra vaø ñoå moà hoâi laøm giaûm nhieät ñoä cô theå.
Sau khi toån thöông tuûy soáng, khaû naêng ñieàu chænh nhieät ñoä cuûa cô
theå bò aûnh höôûng.  Naõo khoâng nhaän ñöôïc thoâng tin baïn bò noùng
hay laïnh döôùi vò trí toån thöông, baïn seõ khoâng ñoå moà hoâi hoaëc run
döôùi vò trí toån thöông.  Vì vaäy cô theå baïn seõ khoâng töï thích öùng
vôùi nhieät ñoä ôûû moâi tröôøng beân ngoaøi. Ngoøai ra chuùng ta khoù
nhaän bieát tình traïng soát cao ôû ngöôøi bò lieät töù chi, vì trieäu chöùng
khoâng bieåu hieän roõ raøng ôû nhöõng ngöôøi naøy.
Chæ daãn :
- ÔÛ moâi tröôøng laïnh, baïn caàn coù ñuû aùo quaàn aám hoaëc uoáng nöôùc
aám cho cô theå.
-  ÔÛ moâi tröôøng noùng, uoáng nöôùc laïnh vaø coù theå taém maùt.
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i. CÖÙNG KHÔÙP :
Moät ngöôøi bò lieät seõ deãõ bò co ruùt do caùc cô khoâng tích cöïc di
chuyeån taïi caùc khôùp xöông, do ñoù laøm giaûm taàm vaän ñoäng.
Neáu baïn khoâng bò co giaät cô vaø thöôøng xuyeân di chuyeån töø
giöôøng sang xe laên thì baïn seõ traùnh ñöôïc cöùng khôùp.
Nhöng söï co giaät cô vaãn hieän höõu  trong moät soá tröôøng hôïp, do
ñoù, hoïat ñoäng keùo giaõn cô cuûa trò lieäu vieân raát quan troïng.

j. GOÀNG CÔ :
Goàng cô ñöôïc giaûi thích nhö roái loïan vaän ñoäng ñaëc tröng bôûi taêng
tröông löïc cô vaø taêng phaûn xaï.  Goàng cô seõ nheï hôn ôû beäânh nhaân
bò toån thöông hoaøn toaøn, vaø naïêng hôn ôû nhöõng ngöôøi coøn khaû
naêng vaän ñoäng töï ñoäng.   Lyù do gaây neân co giaät cô, ví duï : nhieãm
truøng ñöôøng tieåu, veát loeùt,  taùo boùn, gaõy xöông, nhieãm truøng
moùng (do moùng chaân moïc vaøo trong), caêng thaúng, xuùc caûm, tình
traïng söùc khoûe,…. Laøm giaûm co giaät cô seõ giuùp baïn bôùt ñau vaø
thoaûi maùi hôn, giuùp ngaên ngöøa hoaëc giaûm caùc bieán chöùng (veát
loeùt,
co ruùt cô), baïn seõ  nguû toát hôn, deã vaän ñoäng, deã chaêm soùc y teá vaø
veä sinh,… Trong moät vaøi tröôøng hôïp, khi chuùng ta laøm giaûm co
giaät cô chuùng ta giaûm khaû naêng vaän ñoäng.
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VI. VAÄT LYÙ TRÒ LIEÄU

Trong số các mục đích điều trị cho một bệnh nhân nằm tại viện, có
một phần liên quan đến việc được chăm sóc bằng Vật lý trị liệu.
Nếu chúng ta không thể tiên lượng trước, vào lúc bạn nhập viện, về
khả năng phục hồi, thì những KTV massa-VLTL chăm sóc cho bạn,
trong suốt quá trình bạn nằm viện, sẽ giám sát và kích thích dấu
hiệu phục hồi đó. Trong mọi trường hợp, họ sẽ cố gắng thúc đẩy
khả năng thể chất của bạn :

• Nhằm cho phép bạn phục hồi nhanh nhất và nhiều nhất
• Nhằm bù trừ tốt nhất những chức năng mà bạn thiếu.

Nếu bạn bị chấn thương (gẫy trật
cột sống) gây nên tổn thương tủy
sống, KTV VLTL sẽ chăm sóc đến
vấn đề về xương cũng như đối với
vấn đề về tủy. Tùy theo mức độ
chấn thương, bạn sẽ được hướng
dẫn mang một nẹp cổ  hoặc một áo
nẹp (cho thân hoặc cho thắt lưng).
Như vậy, những động tác bạn
được cho tập sẽ tùy thuộc vào độ
vững xương (fig 1)

Theo tiến triển, và trong khi chờ cho xương được vững, KTV VLTL
sẽ đề nghị làm cho bạn những việc sau, tùy theo yêu cầu :
• Thực hiện một buổi khám đầu tiên

nhằm cho phép đưa ra những mục
tiêu tập phục hồi chức năng cùng với
sự tham gia của chính bạn. Phiếu
khám này sẽ được đều đặn thực hiện
tùy theo yêu cầu.

• Tập hô hấp để cho phép bạn phục hồi
tối đa khả năng vận động lồng ngực
và tạo thuận lợi cho việc hô hấp đã bị
đảo lộn từ khi bị tai nạn.

• Điều trị cảm giác đau bằng cách tập
mát xa, thậm chí có thể dùng các thiết
bị điện trị liệu nếu cần thiết.

• Học phòng chống loét và tư thế đúng
trong giường

• Học các cách di chuyển trong giường
(fig2)
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Tập duy trì khớp và làm mềm
khớp dựa trên kỹ thuật vận
động và kéo dãn.
Tập mạnh cơ một cách nhẹ
nhàng(fig3)

• Học tư thế ngồi
• Tập đứng trên bàn xiên quay, để bù

trừ cho giai đoạn nằm lâu tại giường
mà bạn vừa trải qua và chuẩn bị cho
việc tập ngồi. Tập đứng bàn xiên quay
cũng có tác dụng giảm gồng cứng.

• Học tư thế tốt trong xe lăn và sử dụng
xe lăn (fig4)

• Học kỹ thuật cơ bản về di chuyển
trong phòng tập VLTL (ví dụ : chuyển
từ bàn tập sang xe lăn). Những kỹ
thuật này sẽ được phù hợp theo khả
năng thể chất và mức độ phục hồi của
bạn.

Một khi xương đã đạt được độ vững
chắc, áo nẹp (hoặc nẹp cổ) sẽ được
tháo bỏ và một bước tập luyện trọng
tâm hơn sẽ được thực hiện :

• Điều trị cảm giác đau tùy theo diễn
tiến.

• Theo dõi / kích thích những dấu hiệu
phục hồi

• Theo dõi việc tập hô hấp để tránh
mọi biến chứng (fig5)

• Tập đứng bàn xiên quay sẽ
được duy trì nếu cần thiết

• Tập mạnh cơ tăng cường hơn
(tập tăng cơ bắp) để cho phép
những cơ lành bù trừ lại cho
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phần yếu liệt ở một mức độ
khác.

• Tập chuyên biệt về kéo dãn
những cơ bị gồng cứng (co cơ
tự động) nếu gồng cứng xuất
hiện.(fig6)

Tập thăng bằng ngồi tùy theo mức
độ các cơ lành hoặc đã phục hồi ở
thân.(fig7)

Học các cách di chuyển theo tình
huống mất thăng bằng khó hơn.
(fig8)

Tập dáng đi, tùy theo mức độ tổn
thương và mức độ phục hồi cơ của
bạn. (fig9)

• Liên hệ với nhân viên hướng dẫn thể thao, dần dần thực hành
tham gia các hoạt động thể thao trên xe lăn tùy theo mức độ
phục hồi của bạn.
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• Cùng sự hợp tác với tất cả các nhân viên, mục đích cuối cùng
sẽ là do chính bạn tự cho mình đạt được sự tự  lực tối đa.

• Cuối cùng, trước khi bạn xuất viện, việc khám lại một lần cuối về
các khả năng và về các biến chứng của bạn sẽ cho phép chỉ rõ
bước tiếp tục theo dõi về mặt VLTL. Điều này sẽ cần thiết cho
bạn khi trở về nhà với việc: vận động, duy trì cơ, kéo dãn.

VII. HOẠT ĐỘNG TRỊ LIỆU

Việc đảm trách về hoạt động trị liệu (tập phục hồi chức năng bằng cách làm
việc và sinh hoạt) được nhân cách hóa và sẽ được tiến hành với một kỹ
thuật viên hoạt động trị liệu (KTV HĐTL) thường xuyên theo dõi bạn trong
quá trình tập . Cùng với KTV HĐTL , bạn sẽ xác định mục tiêu riêng của
mình để tập phục hồi và tập tái thích nghi . Những bài tập này, chắc chắn,
sẽ được điều chỉnh lại tùy theo những yêu cầu và dự tính của bạn .

Chúng ta cùng đề cập đến 3 vấn đề khác nhau :

Sắp xếp trong phòng của bạn và tổ chức môi trường sống ở quanh bạn, tập
phục hồi và tập tái thích nghi với đời sống ngày thường  .

Khi bạn mới nhập viện chúng tôi sẽ có thể can thiệp để sắp xếp cho bạn,
giúp bạn thực hiện được một vài sinh hoạt cơ bản ( ví dụ như  : tự uống
nước, tự rửa mặt cho mình, …), bằng cách bạn cứ đặt tư thế đúng sao cho
thoải mái càng nhiều càng tốt và để tránh được những vấn đề rắc rối về da
và trong điều trị bảo tồn.

Ví dụ : dụng cụ thích nghi cho riêng từng người giúp bạn uống một mình,sử
dụng một  bàn nhỏ để trên giường để khi bạn có thể giữ tư thế ngồi ở giường
được thì bạn ăn tại giường, rửa mặt đánh răng một mình, v..v... Đặt tư thế tốt
cho hai cánh tay và hai bàn tay, v..v...
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Việc can thiệp tập phục hồi về hoạt động trị liệu nhằm cải thiện khả năng
vận động như thăng bằng, vận động nhẹ, lực cơ và việc sử dụng cơ
thể,thông qua một chương trình tập những sinh hoạt chức năng  có ý nghĩa,
tức là những sinh hoạt sẽ giúp ích cho bạn sau này trong đời sống hàng
ngày của bạn mà nó lại rất quan trọng đối với bạn.

Xin nêu vài ví dụ trong khi đảm trách về hoạt động
trị liệu, nó có thể bắt đầu từ việc tập cầm nắm với
những trò chơi trong đó có sử dụng nhiều loại đồ
vật nhỏ kích cở khác nhau và từ đó chuẩn bị cho
bạn làm được những sinh hoạt trong đời sống hàng
ngày một cách dễ dàng hơn, cho đến khi nào có thể
tập luyện trở lại để có đủ sức và khả năng chịu
đựng để lăn xe đi tới một mình và trên khoảng cách
càng  ngày càng xa hơn.

Với sự giúp đỡ của kỹ thuật viên hoạt
động trị liệu bạn sẽ được chỉ dẫn để
phòng ngừa loét xuất hiện khi ngồi xe
lăn.
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Việc tạo ra tình huống về mặt hoạt động trị liệu giúp để phát triển sự độc lập tối
đa để bạn tập tái thích nghi với đời sống hàng ngày của bạn (cách ăn uống, vệ
sinh, mặc quần áo, đi lại và các sinh hoạt ở tại nhà).

Ví dụ : cách sắp xếp thích đáng cho bữa
ăn, hoặc để viết chữ (chiều cao của
bàn,…), sử dụng nẹp để giữ vững trong tay
bộ đồ ăn, sử dụng các loại dụng cụ trợ giúp
như ghế tắm, một con chuột thích nghi để
sử dụng máy vi tính, …

Nhưng, tùy theo khả năng của bạn,cũng có
hướng dẫn tập thực hành các dịch chuyển
trong mọi tình huống (dịch chuyển qua
giường,qua bàn cầu, qua ghế, xuống đất,
…), tập thực hành di chuyển ở bên ngoài
tại sân tập đi khi bạn ngồi trên xe lăn, rửa
chén,giặt giũ,…
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Ngoài ra, tùy vào những dự tính và nhu cầu của bạn, KTV Hoạt động trị
liệu có thể sát cánh với bạn trong khi lượng giá, tạo ra tình huống và quyết
định chọn dụng cụ trợ giúp (đặc biệt là loại xe lăn và gối đặt lên chỗ ngồi)
cùng với cách sắp xếp nơi sinh hoạt , hầu giúp bạn có được một hoạt động
tối đa trong một môi trường như bạn đang sống hiện nay hoặc sẽ sống trong
tương lai.

Ví dụ : KTV Hoạt động trị liệu sẽ đặt nhiều câu hỏi để bạn trả lời về nhà ở
của bạn để cùng với bạn tìm ra cách sắp xếp tạo thuận lợi cho các sinh hoạt
hàng ngày của bạn tại nhà (đặt một mặt phẳng nghiêng ở lối dẫn vào nhà,
nâng giường để giường và xe lăn có chiều cao bằng nhau, …)

Để có thể trở lại với công ăn việc làm cũ, KTV Hoạt động trị liệu sẽ lượng giá
khả năng của bạn và sẽ khuyên bạn làm những dụng cụ thích nghi tại nơi
làm việc của bạn , hoặc là sẽ hợp tác với bộ phận xã hội để hướng nghiệp cho
bạn theo cách tốt nhất hầu bạn có một nghề mới.
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VIII. LAØM THEÁ NAØO ÑEÅ BAØY TOÛ CAÛM XUÙC CUÛA
MÌNH?

Baïn ñang khoûe maïnh, coù moät ngöôøi ñeå yeâu, moät gia ñình
haïnh phuùc, vaø moät vieäc laøm… boãng moät tai naïn baát ngôø aäp ñeán,
khieán baïn khoâng theå cöû ñoäng, vaø laøm vieäc nhö tröôùc. Moïi sinh
hoaït, thaäm chí ñôn giaûn nhaát ñeàu caàn phaûi coù ngöôøi giuùp ñôõ. Caûm
giaùc cuûa baïn seõ nhö theá naøo?

Cuoäc soáng voán ñaày raãy nhöõng ñieàu baát ngôø, khoâng theå ñoaùn
tröôùc, khoâng ai muoán vaø caøng khoâng theå ñieàu khieån ñöôïc taát caû
moïi vieäc. Tai naïn coù theå xaûy ra vôùi baát kyø ai, duø laø ngöôøi giaøu
hay ngöôøi ngheøo, duø laø ngöôøi kieät xuaát hay chæ laø moät ngöôøi bình
thöôøng. Vì vaäy, baïn ñöøng neân daèn vaët mình hay töï hoûi vì sao tai
naïn laïi ñeán vôùi mình chöù khoâng phaûi laø ai khaùc. Chuùng ta khoâng
theå quay ngöôïc laïi quaù khöù neân baïn cuõng ñöøng toán thôøi gian ñeå
hoaøi nieäm veà nhöõng ñieàu tröôùc khi xaûy ra tai naïn. Baïn coøn moät
quaõng ñöôøng raát daøi tröôùc maët caàn phaûi ñi tieáp vaø ñieàu quan
troïng laø baïn phaûi saép xeáp cuoäc soáng cuûa mình nhö theá naøo ñeå coù
theå töï lo cho baûn thaân, ñeå khoâng laø gaùnh naëng cho nhöõng ngöôøi
thaân vaø cuoäc soáng coøn coù yù nghóa.

Khoâng phaûi ai cuõng coù theå deã daøng vöôït qua caûm giaùc thaát
voïng, buoàn chaùn khi môùi gaëp phaûi tai naïn. Baïn caàn phaûi tieáp xuùc
vôùi nhöõng ngöôøi khaùc ñeå tìm ñöôïc söï ñoàng caûm, chia seû nhöõng
kinh nghieäm vaø giaûi toûa taâm lyù. Tö vaán vieân ñoàng ñaúng laø nhöõng
ngöôøi ñoàng caûnh ngoä vôùi baïn, hoï coù theå giuùp baïn chia seû nhöõng
kinh nghieäm cuûa chính baûn thaân mình, cung caáp theâm nhöõng
kieán thöùc vaø kyõ naêng cho cuoäc soáng môùi cuûa baïn. Baïn cuõng ñöøng
ngaàn ngaïi maø haõy noùi ra nhöõng suy nghó, caûm xuùc cuûa mình
vôùi nhöõng nhaân vieân y teá, nhaân vieân taâm lyù & xaõ hoäi,…. hoï seõ
giuùp ñôõ baïn trong vieäc hoïc caùch chaêm soùc söùc khoûe, phuïc hoài
chöùc naêng, hoïc caùch thöùc ñeå hoøa nhaäp coäng ñoàng vaø thaäm chí hoï
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coøn coù theå höôùng daãn, mang ñeán cho baïn cô hoäi vieäc laøm, hoaëc
giuùp ñôõ baïn neáu baïn gaëp khoù khaên trong cuoäc soáng.

Khieám khuyeát cô theå laø moät ñieàu baát lôïi cho vieäc hoaø nhaäp
xaõ hoäi, lao ñoäng vaø taïo laäp moät cuoäc soáng haïnh phuùc. Tuy nhieân,
khoâng haún moïi caùnh cöûa ñaõ kheùp laïi vôùi baïn, baïn vaãn coù theå hoïc
taäp, lao ñoäng vaø thöïc hieän caùc hoaït ñoäng phuø hôïp vôùi theå traïng,
ñieàu kieän soáng cuûa mình. Cuoäc soáng cuûa baïn seõ nhö theá naøo laø
tuøy thuoäc vaøo söï töï tin, caùch öùng xöû vaø noã löïc cuûa baïn.

Haõy yeâu baûn thaân mình - keå caû nhöõng khieám khuyeát, vaø
haõy soáng heát mình vì moät töông lai toát ñeïp hôn !
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IX. SAU KHI TOÅN THÖÔNG TOÂI COÙ THEÅ SINH HOAÏT
TÌNH DUÏC ÑÖÔÏC KHOÂNG ?

Nhieàu ngöôøi ngaïi, maëc caûm khoâng muoán noùi veà tình duïc
“SEX” ngay caû khi trao ñoåi vôùi ngöôøi thaân cuûa mình, ñaây laø moät
ñieàu hoaøn toaøn bình thöôøng. Baïn coù theå trao ñoåi chuû ñeà naøy vôùi
baát cöù thaønh vieân naøo trong nhoùm cuûa baïn. Hoï seõ coù caùch giuùp
ñôû cho baïn khi baïn ôû trong khoa. Sau toån thöông baïn vaãn coù theå
coù con ñöôïc nhö moïi ngöôøi khaùc. Vaán ñeà ôû ñaây laø kyõ thuaät thöïc
hieän, chuùng toâi seõ chæ cho baïn – ñöøng ngaïi ngaàn haõy ñaët vaán ñeà
vôùi chuùng toâi.
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X. TOÂI COÙ THEÅ CHÔI THEÅ THAO ÑÖÔÏC KHOÂNG?

Ñoái vôùi ngöôøi khuyeát taät noùi chung vaø nhöõng ngöôøi bò toån
thöông tuûy soáng noùi rieâng, hoaït ñoäng theå thao laø moät khía caïnh
maø moïi ngöôøi quan taâm ñeå coù theå tieáp tuïc phuïc hoài theå chaát vaø
hoøa nhaäp xaõ hoäi. Hôn nöõa noù giuùp moïi ngöôøi gaëp gôõ vaø trao ñoåi
vôùi ngöôøi khaùc trong quaù trình tham gia caùc hoaït ñoäng theå thao.

Baèng vieäc thöïc hieän moät soá hoaït ñoäng theå thao phuø hôïp theo
sôû thích baïn coù theå phaùt trieån cô baép, kyõ thuaät giöõ thaêng baèng,
söùc ñeà khaùng vaø caûm thaáy an taâm hôn trong vieäc dòch chuyeån
haøng ngaøy. Söï phaùt trieån caùc yeáu toá treân chaéc chaén seõ giuùp baïn töï
laäp hôn trong cuoäc soáng thöôøng nhaät.

Cuoäc soáng sau khi xaûy ra tai naïn coù theå laøm baïn baát an vaø
gaëp khoù khaên trôû ngaïi, chôi theå thao seõ giuùp baïn vöôït qua nhöõng
ñieàu naøy. Noù giuùp baïn giaõm nheï nhöõng lo nghó. Quan troïng hôn
nöõa noù giuùp baïn khaùm phaù ra nhöõng khaû naêng môùi cuûa cô theå.
Baïn seõ hieåu bieát nhieàu hôn veà chính cô theå mình vaø bieát roõ phaûi
laøm theá naøo trong cuoäc soáng haøng ngaøy.

Nhôø chôi theå thao baïn seõ coù nhieàu cô hoäi gaëp gôõ ngöôøi khaùc.
Ñoù cuõng laø moät phaàn trong vieäc taùi hoäi nhaäp coäng ñoàng xaõ hoäi.
Hoaït ñoäng theå thao giuùp baïn coù nhöõng quyeát ñònh, keá hoaïch hoaït
ñoäng vaø quan heä vôùi nhöõng thaønh vieân tham gia theå thao.

Coù moät ñieàu ñaõ ñöôïc chöùng minh laø nhöõng ngöôøi bò toån
thöông tuûy soáng nhöng tham gia caùc hoaït ñoäng theå thao seõ deã
daøng tham gia caùc khoùa ñaøo taïo vaø coù vieäc laøm hôn. Nhôø chôi
theå thao hoï bieát caùch vöôït qua nhöõng raøo caûn trong quaù trình tieáp
caän. Khi nhìn nhöõng ngöôøi khuyeát taät chôi theå thao moïi ngöôøi seõ
thaáy ñöôïc raèng thöïc teá nhöõng con ngöôøi naøy coù theå laøm nhieàu
hôn nhöõng gì maø hoï ñaõ nghó.
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Nhö baïn thaáy lôïi ích cuûa vieäc tham gia caùc hoaït ñoäng theå
thao laø raát nhieàu. Theå thao coù maët ôû taát caû caùc lónh vöïc hoäi nhaäp
vaø quaù trình phuïc hoài laâu daøi cuûa baïn. Noù coøn goùp phaàn ñaùng keå
vaø laâu daøi vaøo nhöõng baøi taäp vaät lyù trò lieäu hay hoaït ñoäng trò lieäu.

Trong khoa coù huaán luyeän vieân theå thao rieâng daønh cho
ngöôøi khuyeát taät ngoài xe laên. Anh seõ huaán luyeän cho baïn chôi
caùc moân theå thao nhö: boùng baøn, boùng roå, caàu loâng, tenis, quyeàn
anh, theå hình, … .
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XI. THOÂNG TIN BAÏN CAÀN BIEÁT:

Noäi dung quyeån soå tay naøy seõ cung caáp nhöõng thoâng tin toång
quaùt veà tình traïng cuûa baïn vaø caùch laøm theá naøo ñeå caûi thieän baûn
thaân cuõng nhö ñôøi soáng gia ñình cuûa baûn thaân.

Caùc thoâng tin seõ ñeán vôùi caùc baïn thoâng qua nhöõng lôøi tö vaán,
höôùng daãn töø caùc nhaân vieân y teá cuûa khoa trong suoát thôøi gian
ñieàu trò vaø naèm vieän.

Caùc nhaân vieân trong khoa hi voïng quyeån saùch nhoû naøy coù theå
giuùp baïn nhieàu hôn trong thôøi gian saép tôùi cho vieäc hoøa nhaäp
coäng ñoàng sau thôøi gian naèm vieäc vaø trôû veà nhaø.

Haõy söû duïng quyeån soå tay naøy baát cöù khi naøo baïn caûm thaáy
khoâng chaéc laém veà nhöõng höôùng daãn töø caùc nhaân vieân y teá cuõng
nhö khi baïn coù caùc vaán ñeà thaéc maéc caàn traû lôøi. Baïn cuõng coù theå
ñem quyeàn soå tay ñeán nhöõng ngöôøi khaùc ñeå cuøng ñoïc tham khaûo.
Nhöõng ngöôøi khaùc seõ coù nhöõng ñoùng goùp yù kieán coù ích cho baïn.
ÔÛ cuoái quyeån soá tay naøy seõ coù nhöõng choã troáng daønh ñeå ghi nhaän
nhöõng yù kieán caù nhaân cuûa baïn cuõng nhö nhöõng ai ñaõ ñoïc qua
quyeån soá tay naøy nhaèm ñeå moïi ngöôøi tham khaûo.

Chuùng toâi xin chaân thaønh caûm ôn vaø ñoùn nhaän taát caû nhöõng yù
kieán ñoùng goùp töø baïn ñoïc veà quyeàn soá tay naøy. Baïn cuõng coù theå
lieân heä vôùi chuùng toâi taïi vaên phoøng ñieàu haønh cuûa khoa Tuûy
Soáng. Taát caû caùc kinh nghieäm cuõng nhö  yù kieán cuûa baïn seõ giuùp
chuùng toâi caûi thieän caùc dòch vuï taïi khoa Tuûy Soáng toát hôn.

Chaân thaønh caùm ôn.
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