Vietnamese

_[DNEY Mét moi

MANAGEMENT (Tiredness)

Cam thdy mét moi kha phé b|en khi quy vi mac bénh than. Ngay ca khi quy vi nghi
ngdi hodc ngl nhiéu, quy vi van c6 thé cam thay kiét sUc va khong c6 nang lugng.
Mét mdi c6 thé c6 nhiéu nguyén nhan, bao gdm ham lugng sat hodc vitamin D thép,
va tich tu chat doc trong cd thé do méc bénh than. Khéng cé cach nao dé dang dé
gidi quyét su mét moi. Thay vao dd, quy vi coé thé thr cdc cach khac nhau dé€ cai
thién hoac tié€t kiém nang lugng - quy vi can cé chat sang tao trong cach quy vi lam
viéc hang ngay.

Nhdm chadm séc siic khoé clia quy vi cé thé gitp quy vi xin phiéu dd xe. Pay 1a thé

dac biét cho xe cua quy vi do d6é quy vi sé khéng phai di bo xa khi quy vi ra ngoai.

Quy vi cling cé thé nhan cac xét nghiém mau tai nha.

MOt so I8i khuyén giup t6i cai thién nang lugng cua minh la gi?

(What are some tips to improve my energy?)

e Tép thé duc c6 thé gilp ich (hdy trao ddi vdi nha cung cép dich vu chdm sdc sic
khde cua quy vi).

e Hoi nha cung cap dich vu cham séc sic khde cua quy vi vé ké hoach an udng tot
nh&t cho quy vi. Quy vi c6 thé yéu cdu gidi thiéu dén mdt chuyén gia dinh dudng.

e HA&i nhom cham sdc sic khoé cla quy vi vé cach bat dau s dung liéu phap thu
gian hodc cac k¥ thuat ki€m soat cdng thang.

e Hay thir cac liéu phap bd sung, chdng han nhu bAm huyét hodc cham clru.

Mot so IGi khuyén giap toi duy tri nang Iugng cua minh la gi?

(What are some tips to conserve my energy?)

Cuéc séng hang ngay

(Daily Living)

e Ngbi khi tdm.

e Méc 4o choang tdm dé lau khd cd thé. Lép tay vin trong phong tadm.

e Ldp céc tay vin, khéng chi trong phong tam, ma & bat ky ngi nao quy vi can véi
téi d€ dugc ho trg thém trong khi di chuyén xung quanh nhu nha bé&p, phong
ngu, phong giat la.

e D3t ghé& quanh nha dé& quy vi c6 thé dirng lai va nghi ngoi (vi du: & trén va dudi
cau thang).

¢ Hoi nha cung cdp dich vu cham soc siic khde tai nha cua quy vi vé thiét bj trong
nha dé lam cho cudc séng dé dang hon, nhu khung di bd, ba toong, ghé diung dé
ti€u tién trong phong ngu, ndi di ti€u, v.v...

e CO& gang nghi ngai trudc khi quy vi qua mét.
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Coéng viéc nha
(Housekeeping)

Chia nho cong viéc trong ca tuan.

Hay ngdi lam viéc nha néu cé thé (vi du: ngdi la quan 4o).
Hay nh& ngudi khac gitp quy vi mua sam va giat gid.

Kéo hoac trugt do vat nang thay vi nhac ching lén.

D&t mot thiing rac nhé trong mdi phong.

Mua sdm
(Shopping)

S&p x&p danh sach vat cAn mua cla quy vi theo day d6 mua sdm.
S dung xe ddy mua hang dé gitp quy vi.

Mua sam vao gid thap diém.

Yéu cau gilp dd xép hang hoéa Ién xe.

Chudn bi bifa &n
(Preparing Meals)

Ng0i chuén bj bita an.

Ngam bat dia thay vi cha rira va dé ching khé trong khéng khi.

Lam cac phan an hai phan va déng bang mét nira.

DE& cac vat dung ma quy vi thudng xuyén st dung gan quy vi va & ndi dé 18y (vi
du: dat dia, cbc, va dao kéo trén ké).

Puoc diéu chinh tu-

99 cau hdi (va nhiéu hon nira) vé Cham séc Giam nhe Cudi Bdi, Phu luc E ((99 Questions (and
more) about Hospice Palliative Care, Appendix E))
www.kidney.org/transplantation/transaction/TC/fall14/11-tips-save-energy-changing-your-daily-
routines



