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KIDNEY Con dau
NAL (Pain)

|

Con dau thudng la do van dé vé sic khoé, khé hodc khong thé chita tri dugc. Khi

khéng dudc diéu tri, can dau cé thé chi phdi cubc sdng cla quy vi, lam quy vi cdm
th8y chan nan, lo I1dng va/hodc tlc gidn. N6 cling c6 thé anh hudng dén gidc ngQ,
maGi quan hé, mic do hoat dong cua quy vi va cach quy vi tan hudng cudc séng.

Viéc kiém sodt can dau sé cé hi€u qua nhéat khi quy vi gilt mdt vai tro tich cuc. N6
thudng 1a su k&t hgp nhiéu phuong phap diéu tri, nhu vat ly tri liéu, tap thé duc va
thuSc men. Quy vi c6 thé phai thir mét vai phuong phép diéu tri trude khi quy vi tim
ra phudng phap diéu tri hiéu qua nhit cho minh. Hoc cach thu gidn va thay ddi suy
nghi tiéu cuc cé thé gitp quy vi dbi phé véi con dau. Diéu quan trong la phai gilt
lien lac v8i nha cung c8p dich vu chdm séc siic khde clia quy vi d€ dam bao con dau
clia quy vi dang dudgc kiém soat.

T6i c6 thé thi nhirng 18i khuyén nao & nha?

(What tips can | try at home?)

e Tu sap x&p téc dd chia ban than. Hay chia nhitng céng viéc I6n thanh nhitng
cong viéc nhd hodc d€ nhitng cong viéc khé dén khi quy vi it dau hon. Thudng
xuyén nghi nggi trong sudt qua trinh hoat dong.

e Lién tuc van dong. Thuc hién cac bai tap nhe nhang nhu di b, bai I0i, va dap
xe dap c6 dinh hang ngay. Duy trinh sifc déo dai bang cach kéo cdng cc hang
ngay.

e Ky thuat thu gian. Hay hoi xem cé ai dé trong nhdm cham séc sirc khoé clua
quy Vi c6 thé gitp quy vi bat dau. Quy vi cling cd thé tu tim hiéu mét sb k¥
thuat. Mot s6 ky thuat bao gom:

o Cac bai tap hit thd sau: Lam cham hai thd cua quy vi dén mlc quy vi cam
thdy cang thoai mai khi thd cang tét. Hgi thd phai sau va hit day khong khi
vao phéi cla quy vi.

o0 Thién: Ng0i hodc nam & tu thé thoai mai trong 20 phut. Nhan thirc dugc hoi
thd, cam giac cua quy vi (bao gom ca cdn dau), suy nghi va cam xuc cla quy
vi.

o Tudng tugng theo hudng dan: Hinh thanh nhitng hinh anh trong tam tri dé&
dua quy vi vao mot hanh trinh truc quan dén moét ngi hoac mét tinh hudng
yén binh, tinh lang.

o Tép yoga: C6 thé thu gidn hai thd cla quy vi, gidm bdt su cdng cd, va kich
thich tri 6¢c va co thé cla quy vi.

o Mat xa: Giap giam cang thdng va dau nhuc.

e Suy nghi tich cuc. Suy nghi tich cuc c6 thé giup giam dau.

e Thuc hién hoat dong hodc sé thich ma quy vi yéu thich.
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e Ngu dua gidc vao ban dém. Con dau c6 thé& lam quy vi mét moi. Con dau cé
thé t6i t& hon néu quy vi khéng ngl du gidc. Hay trao dGi vdi bac si néu con dau
khi€n quy vi mat ngu.

e Ghi nhat ky vé con dau. Theo ddi muifc d6 con dau cla quy vi trong sudt ca
ngay va cach con dau anh hudng dén tam trang, hoat dong, gidc ngu cua quy Vi
nhu thé nao. Chia sé nhat ky cua quy vi vdi nha cung cap dich vu cham séc sic
khoe c6 thé gitp ho dua ra quyét dinh t6t nhat dé kiém soat con dau cla quy vi.

To6i c6 nhirng Iua chon diéu tri nao?
(What treatment choices do | have?)

Nha cung cdp dich vu chdm sdc siic khde cla quy vi c6 thé ggi y cac lua chon diéu
tri nhu liéu phap vat ly tri liéu, bam huyét, cham clfu hodac TENS (kich thich day
than kinh bang dién qua da).

Néu quy vi dung thubc giam dau, hdy théng bao cho nha cung cép dich vu cham
s6c suc khoe cla quy vi biét né co tac dong nhu thé nao vaéi quy vi hoac néu quy vi
gap phai cac phan Ung phu (nhu tdo bon hodc budn ngd). Dung thuGc giam dau
theo yéu ciu dé con dau cla quy vi khdng vugdt qua tdm kiém soat.

Trao ddi véi nha cung cép dich vu chdm sdéc sic khoe cua quy vi trude khi st dung
thuéc mua tai quay khéng can ké toa.



