Alzheimer’s San Diego

Cham Soc Ban Than

Quy vi co thé yéu cau
giup dé.

Cham séc ban than la mot trong
nhling diéu quan trong nhat quy vi cé
thé lam cho ngugdi ma quy vi dang
cham soc.

Nhu cau néi: “ban khong thé rét nudc
tU mot chiéc cdc rong.” Diéu nay cd
nghia la "hay lam day coc cua chinh

ban trudc" hodc tim cach bao toan
nang lugng clia chinh quy vi trudc khi
no luc lam viéc khac.

Thong thudng, cac déi tac cham soc
thay minh trong tinh trang slc khoe
kém, qua sUc va kiét qué vé thé chat va
tinh than. Khong c6 thgi diém nao t6t
hon bay gid dé bat dau chdm sdc ban
than.

Cac Y Tudng vé viéc TW Chdm Séc Ban Than

Tham gia Nhém Ho Trd cta Alzheimer’s San Diego. Cic
nhdm nay cung cap nhiéu thong tin, ho trg va giai phap dé
gilp quy vi trong hanh trinh trd thanh doi tac cham soc cua
minh.

Nghi giai lao nam phit moi ngay. Tré hda tam tri va giai
phdng cam xuc la diéu quan trong dé sdng trong hién tai. TU
té v4i chinh minh.

Két néi véi ban be. Tuong tac vi ngudi khac, kich thich
ndo bd va phuang phap giai tri dé vuc ddy ban than la tat ca
nhiing cach dé gidm cang thang va duy tri [8i séng lanh
manh.

Lén ké hoach danh thdi gian cho s& thich va dam mé cta
quy vi. Lam nhiing viéc quy vi yéu thich sé giip tdng muc
nang lUgng cla quy vi va gilp kéo dai su tich cuc va kién
nhan.

An nhiing thuc pham lanh manh. Quy vi c6 thé cdm thay
thich an nhitng mén an khién minh cam thay tam trang t6t
hon, nhung ching lai gdy thém mét mai, siic khoe kém va
cacvan déy té khac. Luon tran day nang lugng va tinh tao
sé gilp cai thién chlic nang nhan thic va trai tim khoe
manh han. Quy vi chi c6 mdt ca thé. Vi vdy, hdy chac chan
chdm séc ban than.

Tap thé duc. Néu quy vi khdng thé ra khdi nha moi ngay,
h3y tim cach duy tri hoat ddong trong nha bang cach don
dep, lam vudn hoac hut bui.

Thuéng xuyén tham kham bac si. Kiém tra suic khoe
thudng xuyén la mét cach t6t dé theo ddi stic khde tong thé
va canh bao cho quy vi néu can can thiép suc khde sém.
Ludn cap nhit thong tin siic khde, phap ly va tai chinh
cua quy vi. Viéc cé san mot ké hoach, trong trudng hgp ¢
bat ky diéu gi xay ra v8i quy vi, s€ dam bao an toan cho
ngudi quy vi dang cham séc va cé thé giam bdt cang thang
khong can thiét cho quy vi va nhitng ngugi quan trong khac
trong cudc séng clia quy vi.
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Suc Khée Tinh Than cia Quy vi
Quy vi c6 thé ban cham soc ngudi bénh sa sut tri tué va khong danh thai gian dé suy nghivé sic khoe tinh
than cla chinh minh. Viéc chdm séc mét ngudi mac chiing sa st tri tué can rat nhiéu thdi gian va cong
suc. Doi khi, quy vi c6 thé cam thay chan nan, t6i 16i, buén b3, c6 dan, that vong, bdi réi hodc tuc gian.
Nhiing cam giac nay la binh thudng. Dudi day la mét s6 diéu quy vi c6 thé ndi vdi chinh minh ¢6 thé gitp
quy vi cam thay tot han:
Minh dang lam t6t nhat cé thé.
D6 la biéu hién chia can bénh.
Nhing gi minh dang lam sé la cong viéc kho khan d6i véi tat ca nhiing ngudi khac.
Minh khong hoan hao, nhung diéu dé on.
Minh khong thé kiém soat mot s6 diéu xay ra. Minh chi c6 thé kiém soat phan Ung ctia minh.
Minh s& tan hudng nhiing gidy phut binh yén ma chdng ta cé thé & bén nhau.
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Cach dé Yéu Cau Trg Giup

Yéu cau trg gitp c6 thé khé khan, ddc biét néu quy vi ludn lam moi thd mdt minh, khéng chac ngudi khac
6 thé gilp gi hodc cam thay nhu thé quy vi dang ap dat. Néu quy vi gap kho khan khi yéu cau trg gidp,
hay th{f cac meo sau:

o Yéu cau moi ngudi gilp dd bang nhiing cach cu thé nhu ndu mot bifa dn, 1dy don thudc, dén &
ngudi bénh bi sa sit tri tué hodc dua ngudi dé ra ngoai trong thdi gian ngan.

o Vuilong ghi nhd rang yéu cau khdng gidng nhu doi hoi. Nhitng ngudi khac sé théng bao rang ho
6 thé ho trg nhiing gi quy vi can hay khong.

o Tim kiém su trg gilp tuf cac dich vu chuyén nghiép va cong dong nhu dich vu cham sdc tai nha,
cac lua chon ho trg tam th&i hodc cac chuang trinh danh cho ngudi 18n khi quy vi can.. Dé tim
cac nguén thong tin trong khu vuc cta quy vi, hiy yéu cau dé dudc noéi chuyén véi mot trong
nhitng Huan Luyén Vién Cham s6c Lim Sang ctia chung t6i theo s 858.492.4400.

Video Hitu ich

Teepa Snow, Ty Cham Soc Ban Than: https://youtu.be/sUgPm8RMa48

Teepa Snow, Nhiing Diéu Cam Thay Toi Loi ciia Ngugi Cham Soc: https://youtu.be/dmPQLIIUNI
Teepa Snow, Yéu Cau D6i Tac Th Ba: https://youtu.be/kX8cYNMfhkY

Teepa Snow, Gillp Cac Thanh Vién Xa Gia Dinh Hiéu bugc Chiing Sa Sut Tri Tué Da Trd Thanh Mot
Van Dé: https://youtu.be/v_ZW _G3mPsl
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