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Cham séc cho ngwei trwé'ng thanh bi
suy giam tri nh& va nhan thirc
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Cham soc: Mot cong viéc pho bién

Hau nhu ai cting s€ trd thanh nguoi cham s6c — hodc
can mot ngudi cham séc - & mot thoi diém nao do
trong cudc doi minh. Ngudi chim soc c6 thé 1a bit ky
ai ho tro \va cham soc nguoi yéu 6t tan tat hodc 6m
dau va can duoc giup dd. Nguoi cham soc lam rat
nhiéu cong viéc khac nhau dé gitp nguoi khac trong
sinh hoat hang ngay, vi du nhu can d6i s6 sach, di
mua sam tap pham di kham bac sy, nhac ubng thube
hodc gitip an udng, tim hodc mic quan 4o0. Nhiéu
thanh vién trong gia dinh va ban bé khong coi cong
viéc gitip d& d6 1 “cham soc” ma ho chi cho ring
minh [am nhitng vi¢c tu nhién vo1 minh: cham soc
nguoi than yéu cua minh. Tuy nhién cong viéc chdm
soc 6 thé kéo dai trong nhiéu thang hodc nhiéu nim
va c6 thé gay ton hai vé tinh than, thé chit va tai
chinh dbi véi cac gia dinh.

Dbi véi mot s nguoi, cong viée chiam séc dién ra
dan theo thoi gian. Vi nguoi khac, diéu d6 c6 thé
dén dot ngot chi sau mot dém. Nguoi cham séc co thé
lam viéc toan thoi gian hodc ban thoi gian, séng cing
v6i nguodi than hodc chdm soc tir xa. Nhin chung, ban
bé, hang x6m va trén hét 1a gia dinh thuc hién phan
16n cong viéc cham séc ma khong can dugc tra cong.

Nhiéu gia dinh ngudi My di va dang chiam soc nguoi
trudng thanh trong gia dinh bi suy gidm kha ning
nhén thuc. Nguoi bi suy giam nhan thirc gap kho
khin v6i mot hodc mot sé chirc ning co ban cta nio,
vi du nhu k§ niang hiéu, nhd, tap trung va suy luén.
Cac nguyén nhan pho bién nhat gay suy giam nhén
thirc bao gdm Bénh Alzheimer va cdc chirng mdt tri

nho, dot quy lién quan toi bénh nay, bénh Parkinson,
chan thwong ndo, u ndo hodc mdt tri nhé lién quan
dén HIV. Mic du mdi chimg r6i loan déu co dic diém
riéng nhung cac thanh vién trong gia dinh va nguoi
cham séc thuong cung chung nhiing khé khan, hoan
canh va bién phap cham sdc.

Cham soc va suy giam nhan thirc

Chung ta déu biét rang sy suy giam tri nhG va nhan
thirc 1am thay d6i suy nghi, hanh dong va/hodc cam
xuc ctia nguoi bénh. Nhing thay doi nay thuong gay
ra nhiéu thach thtrc 16n ddi véi gia dinh va ngudi
cham so6c. Vi du, mot cudc tro chuyén binh thuong co
thé tré 1én rat cing thang néu ngudi than cia ban
khong thé nhé ndi nhitng gi hai bén vira noi.

Nhitng ngudi bi mét tri nhd tir mace do trung binh cho
dén nghiém trong hodc bi suy giam nhan thirc cAn
duoc cham soc dac biét, bao gém giam sat (doi khi
t61 24 gio mdi ngdy), véi cac phuong phap giao tiép
ddc bi€t va quan 1y nhimg hanh vi di thuong. Nguoi
bénh can dugc trg giup trong sinh hoat hang ngay
nhu tim, an udng, di chuyén tir givdng 1én ghé hoic
1én xe lan, di vé sinh va cac cham soc ca nhan khac.

Nhirng hanh vi ky quac

Nguoi bi suy giam nhan thirc c6 thé c6 nhitng hanh vi
di thuong gy trc ché cho ngudi cham soc. Nhimng
hanh vi d6 c6 thé bao gdm kho khian khi giao tiép,
cting nhic (cd bam theo/ hodc lap di lap lai mot y
tudng hoac mdt hanh dong), c6 hanh vi bot phat va
hiéu théng, mong du, nhut tri, mat tri nh&, mét kiém
soat hanh dong, kha nang suy luan kém va di lang



thang. Mot s6 bénh nhan xuat hién cac van dé vé
hanh vi rat sém, trong khi mot 5O  nguoi chi gap
nhitng khé khin rit nho trong sudt quang thoi gian bi
bénh. Hau hét nguoi bi thiéu nang nhan thirc déu trai
qua nhimng thoi gian hoic khoanh khic tt dep va
nghiém trong. Can ludng trude nhimng thang trim cta
cong viéc cham soc. Vi vay, duy tri su kién nhan,
nhiét tinh va tinh hai hudc s& giup ban dbi pho véi
nhitng hanh vi d6 hiéu qua hon. Can luu y chiing
bénh chir khong phai con ngudi ho mudn giy nén
nhirng hanh vi do.

Mot s6 goi ¥ gitp quan 1y cac van dé trén mot cach
hiéu qua d6 1a st dung cac phuong phép giao tiép, vi
du nhu dung ngdén nglr don gidn va chi hdi bénh nhan
ting cau mot. Nén chia nho cong viéc va cau hoi. Vi
dy, thay vi héi: “anh c6 mudn vao day va an banh
khong?” hiy str dung cau néi don gian nhu: “ngdi
xubng day” va “day la banh cua anh”.

Hanh dong hay di lang thang va kha nang danh gia
kém 1a ddu hiéu doi hoi phai giam sat bénh nhan 24
gid/ngay. Kiém tra lai danh muc an toan trong nha
trén trang 4 va nhitng ngudi can lién lac trong truong
hop khan cap. Néu nguoi bénh c6 cac hanh vi di lang
thang hoac hiéu théng thi ban c6 thé lién lac v6i canh
sat, ctru hoa, cip ctru. (Dé c6 thém thong tin xem tai
liéu CFA vé Hudng dan ngudi chim soc tim hiéu cac
hanh vi mét tri nh6, va Mét tri nhé. chdm séc va kiém
o4t tAm trang trc ché).

10 budc khéi dong

Cho du ban chuyén sang vai tro clia ngudi cham soc
mot cach tur tir hay dot ngot thi ban van c¢6 thé cam
thiy don doc, thiéu su chuén bi va bj choang ngop
bdi nhitng gi dang cho ban phia trudc. Nhitng cam
nhéan d6 va cam xuc khac nhu lo léng, budn rau, so
hai, that vong, tham chi cau gian, déu 14 hién twong
binh thuong c6 thé xuét hién va bién mat trong thoi
gian ban lam cong viéc chim soc. Mot diéu c¢6 vé nhur
kho c6 thé xay ra nhung lai 13 su that d6 1a ngoai
nhirng thach thuce thi cong viée chdm séc con mang
lai nhitng moén qua bat ngd. D6 1a sy tha thir, 1ong
nhiét tinh, can dam d3 bién sy vat va thanh hy vong
va sy han gén.

MGdi gia dinh phai chim soc nguoi than déu gip
nhirng hoan canh riéng. Tuy nhién, mot s6 phuong
phap phd bién c6 thé gitp nguoi cham séc dinh
hudng dugc con dudng phia trude. Nhu nguoi du lich
dén mét vang dat méi, chiing ta nén ty minh kham
pha t6i da vé canh quan noi d6 1am co s¢ xay dung

cho minh,m(f)tq ké hoach linh hoat dé luong trude
nhirng bién do6i ciia con dudng phia trude. Dudi day
l1a 10 budc giup ban xac dinh duong di:

Budéc 1. Pit nén méng. Thiét 1ap co s thong tin 1am
nén méng cho nhitng quyét dinh chim séc bay gid va
sau nay. Trao d6i véi ngudi than, gia dinh va ban be:
Me thudng thich cai gi? Ba da thay doi nhu thé nao?
Me quén ubng thudc tir bao gio? Me nging thanh
toan cac hoa don tir khi nao? Trd 161 cac cau hoi nhu
trén gitp tao nén mot burc tranh vé nhing gi dang
dién ra va khoang thoi gian dién ra. Thong tin co ban
nay khong chi gitup ban c6 dugc cai nhin thyc té vé
tinh hinh ma con tao nén mong quan trong giup cac
chuyén gia c6 danh gia chinh xac hon.

Buwéc 2. Panh gia va chian doan y hoc. Mot diéu
quan trong do 1a dua nguoi than cua ban di kham stc
khoe tong thé, ca tim than va thé chat & co s dang
tin cdy. Nhiéu bénh c6 thé gdy ra cac triéu ching
gidng nhu mat tri nhé, vi du nhu trAm cam, phan tng
khi dung thudc. Thong thuong cac chimg bénh nhu
vay c6 thé phuc hdi duoc néu dugc phat hién sém.
Ngoai ra, cac liéu phap dung thudc diéu tri bénh
Alzheimer va Parkinson thudng hiéu qua nhat khi
bénh con trong giai doan dau. Can ¢ chan doan
chinh thtrc dé xac dinh chinh xac phuong an diéu tri,
xac dinh nguy co va 1én ké hoach cho twong lai. Pua
ngudi than cta ban dén mot co so'y té chuyén vé rdi
loan tri nhd, néu c6 mot co s& nhu vay tai cong déng
noi ban sinh séng, dé duoc chan doan chinh xac.

Budce 3. Tu gido duc ban than, nguwdi than va gia
dinh. Thong tin 1a sitc manh. Trao d6i v6i bac s3,
chuyén gia dich vu y té va xa hoi va moi ngudi co
nhiing trdi nghiém tuong tu. Boc sach. Nghién ciru
trong thu vién va trén Internet. Tim hiéu cach thic
dién tién cta bénh, mirc do cham soc can thiét va
nhitng ngudn lyc trg gitp hién c6. Gitr mot cudn sd
va ho so thong tin ban thu thap dé sau nay co thé
tham khao khi can. Kién thirc s& gitp ban tu tin hon
va giam sy lo lang va so hai khi d6i mat véi nhing gi
con bi an. (Xem Tai liéu FCA vé Céac phuong an
cham séc tai cong dong dé c6 thém thong tin vé tim
kiém sy tro gitip tai cong déng cua minh).

Budic 4. Xac dinh nhu ciu ciia ngudi than. Cac
cong cu danh gia nhu cau chiam séc bao gdm cac
bang cau hdi, bai kiém tra dé xac dinh mtc do tro
gitip can thiét va s thich dugc chiam soc ctia ca nhan
ngudi bénh (vi du: thich tim vao budi sang hon budi
chiéu). Mbi tinh hudng déu khac nhau. Trong khi mot
bénh nhan Alzheimer ¢ giai doan dau c6 thé can



nguoi khac giup d& khi di mua sam do6 tap pham,
thanh toan hoa don, nhung mot s6 bénh nhan khac
trong giai doan cudi cia bénh lai gap kho khan voi
viéc mac quén 40, an uéng va vé sinh ca nhan.

Céac danh gia dua ra thuong xem xét toi thi€u cac
khia canh sau:

e Cham séc ca nhan: Tam, an udng, mac quan
a0, di vé sinh, chai toc

« Chim séc gia dinh: Nau an, quét don, giit
gitl, di chg, quan ly tién bac.

« Chim séc y té: Quan 1y viéc ubng thude, lich
hen véi bac sy, li¢u phap thé chat.

o Chim soc vé tinh cam: Két ban, cac hoat
dong co6 y nghia, tro chuyén.

o Giam sat: Giam sat dé dam bao an toan tai
nha va tranh di lang thang.

Mot s6 bénh vién, Cac co quan dia phuong quan 1y
Ngudi cao tudi (AAA), cac co quan cia thanh phd
hodc quén, cac Trung tim Ngudn luc Ngudi chim
soc hodc cac to chire chinh phi, tr nhan c6 thé cung
cap dich vu tu van va danh gia riéng cho ngudi cao
tudi (thudng duge goi 1a Pdnh gic nhu cau lio khoa)
vé6i chi phi rat thip hodc mién phi. Mot phuong an
nira d6 1a thué nguoi quan 1y chdm soc nguoi cao tudi
hodc can bo lam cong tac xd hoi co glay phép chira
bénh. (xem phan Nguon luc dudi day dé xac dinh
chuyén gia gan noi ban sinh séng). Cac chuyén gia
nay c6 thé hudng dan ban nhimng dich vu chiam soc
tdt nhat tai noi ban sinh séng, tu vin cho ban vé céc
ngudn lyc cong dong, hd trg ban lam thu tuc véi cac
dich vu.

Budre 5. Phac thao ké hoach chim séc. Khi ngudi
than cta ban di dugc chan doan va danh gia nhu cau,
ban c6 thé dé dang hon khi 1ap mot ké hoach cham
soc tot nhat cho nguoi than cta ban va chinh ban
than. Ban nén danh thoi gian suy nghi dén ca nhu cau
ngén han va dai han.

Ke hoach nay 1a mot “ban tién d6 cong viéc” vi nhu
cau ciia nguoi bénh co thé thay dbi theo thoi gian. pé
bat dau xay dung mot ban ké hoach, trudc hét hay liét
ké nhitng viéc ban co thé 1am, thoi gian lam va san
sang lam. Sau d6, liét ké nhitng viéc ban can gitp d&
ngay hodc sau nady mai can. Tiép theo, liét ké tat ca

“nhitng nguon hd trg khong chinh thirc” tir anh chi N
em, gia dinh, ban b¢, hang x6m va thir nghi xem moi

ngudi co thé giup ban nhu thé nao. Liét ké nhitng kho
khan va thuan loi khi yéu ciu moi ngudi gitp dd.
Viét ra nhitng y tuong dé khic phuc kho khan. Liét
ké lai nhitng “ngudn tro gitp chinh thie” (vi du: cac
dich vu cong df‘)ng, thué nguoi cham soc tai nha, cac
chuong trinh trg gitip theo ngay).

Can xac dinh gi6i han thoi gian cho bat ky hanh dong
hodc hoat dong nao da 1én ké hoach. Ngoai ra, ban
nén c6 mot ké hoach du ‘phong dé dbi pho véi nhiing
gi ¢ thé xay ra ngoai ké hoach, ké ca ngén han va
dai han.

Buéc 6: Quan tim dén van dé tai chinh. Hau hét
moi ngudi mudn gitr kin cac van lién quan dén tai
chinh. Tuy nhién, dé chuan bi day du va cham soc
cho nguoi than tot nhat, ban can hiéu rd vé tai san va
nghia vu tai chinh ctia bénh nhan. Cong viéc nay co
thé kho khan va khong thodi mai cho ban. Hiy xem
xét phuong an thué mot luat su, nguoi lap ké hoach
tai chinh dé hd trg ban (xem Tai liéu ciia FCA vé Lap
ké hoach Phép 1y cho Nguoi mat kha ning). Su hd tro
tir chuyén gia s& giup giam cang thing trong gia dinh,
va néu muon ban s€ dugc hd trg dénh gia va tu van
v& céc van dé tai chinh mot cach chuyén nghiép. Co
gang khuyén khich su tham gia cia ngudi than vao
qua trinh ndy cang nhiéu cang tdt.

Tiép theo, 1ap mot danh sach cac tai san va khoan ng
tai chinh: kiém tra tai khoan tiét kiém, thu nhép an
sinh x4 hoi, gidy chimg nhan gt tién, b phleu trai
phiéu, bit dong san, hop d6ng bao hiém, tién trg cip
hang niam, tro cap huu tri, cac khoan cho vay, cic
khoan ng, cac khoan thé chép nha, v.v. Cach tdt nhit
1a luu gifr toan bo gidy to lién quan & mot hoic hai
chd khac nhau vi du nhu hop két sét, to tai liéu va
thudng xuyén nhap nhat cac gidy to do. Gitr mot ban
ghi khi nao c6 cac khoan thu va khi nao phai thanh
toan cac hoa don — c6 thé ban nén md mot so theo ddi
riéng hodc b sung tén ctia ban vao cudn sb hién co.

Budre 7. Ra soat cac tai li€u phap ly. Gidng nhu cac
véan dé tai chinh, cac van dé vé phap 1y ciing hét stic
phure tap nhung can c6 su thao luan. Cac tai lidu co
tinh rang budc phap ly s€ giap dam bao thyc hién y
nguyén va nhitng quyét dinh cta bénh nhan. Nhing
tai liéu nay c6 thé iy quyén cho ban hoic mot nguoi
khac dua ra nhitng quyét dinh vé phap 1y, tai chinh va
cham soc strc khoe. Mot 1an nira, viéc thué luat su dé
tim hiéu va dam nhiém moi cong viéc gidy to s& giup
giam ap luc cho ban, dong thoi c6 thé dam bao rang
ban c6 sy chuan bj tot vé mat phap 1y cho nhimg gi
dang & phia trudc. (Dé co thém thong tin vé céac loai



tai li¢u phép 1y, xem Tai liéu cia FCA vé cac Van dé
Phap ly trong Lap ké hoach cho Ngudi mét kha ning,
va Uy quyén Lau dai va Tai liéu Huong dan Cham
soc Y té va Chuc thu ¢ thé hity ngang ctia nguoi con
song).

Céc tai liéu phap 1y khac ban cn tim kiém va dit ¢
noi dé lay bao gdbm ma so an sinh xa hoi, glay khai
sinh, gidy két hon va gidy khai tir, cac glay to lién
quan dén ly hon va giai quyét tai san, gidy chimg
nhan phuc vu trong quan doi, glay chung nhan hoan
thué thu nhap, di chic (bao gdm ca tén cua luat su va
nguoi thira hanh), thoa thuén tin thac, thoa thudn mai
tang (xem phan Where to Find My Important Papers.)

Pai luc ban can xac dinh diéu kién dé tham gia vao
cac chuong trinh nhu Mediaid. Khi d6, ban nén trao
doi voi ludt su c6 kinh nghiém. Ban c6 thé tim kiém
thong tin vé cac dich vu phap 1y chi phi thap cho
nguoi cao tuo1 c6 thong qua Co quan Dia phuong vé
Nguoi cao tudi tai cong dong noi ban sinh sdng.

Buwée 8: Pam biao nha minh tré thanh noi an toan.
Nguoi chdam s6c thuong hoc hoi va thr nghiém céc
cach chiam soc tot nhit cho nguoi than bi bénh dé ho
c6 thé duy tri théi quen dn udng, vé sinh c4 nhin va
cac hoat dong sinh hoat khac trong nha. Ban c6 thé
phai tham gia 16p hoc dic biét vé cach st dung cac
thiét bi hd trg va quan Iy nhitng hanh vi di thuong.
Mot diéu quan trong la ban phai kiém tra cic muc
dudi day dé dam bao an toan va phong ngira rui ro:

« Rui ro hoa hoan tir bép 16, cac thiét bi khéc,
thuoc 14, bat lira, diém;

o Céc vat sic nhon nhu dao, ludi lam, kim
khau;

e Thudc doc, thude chita bénhﬁ, cac san phém
gia dung co6 thé gay nguy hiém;

e Tham trai san bung nhung, dd dac 10n x0n,
duong di 161 lai bira bon;

e Khong du anh sang;

e Nhiét d§ nudc trong binh nong lanh — diéu

chinh nhiét d6 dé tranh nguy co bi bong nudc
nong;

e Xe hoi—
Xe;

khong dé cho ngudi bi thiéu nang lai

e Céc do vat bén ngoai c6 theé gay nga nhu voi
tudi cay, cac dung cu, cong.

Pam bao co:

o Cura thoat hiém, khoa nha, va néu can thiét co
chudng bao dong cura hoac deo vong tay nhan
dang va anh méi nhat dé phong truong hop
nguoi than cua ban di lang thang;

« Trong nha tam c6 lap tay vin, ding loai tham
chui chan chong trugt, dung cdc nhya thay
cho coc thuy tinh;

e Giam sat lugng thirc an va do uong c6 con de
dam bao du dinh dudng va theo doi lugng
thire an tranh qua nhi¢u hodc qua it;

« S4 dién thoai va thong tin vé dich vu khan
cap;

 Theo ddi viéc sir dung thude diéu tri.

Budic 9. Lién két véi moi ngudi. Tham gia vao
nhém tro gitp sé& gitp lién két ban véi moi nguoi
cham soc khac cling gép hoan canh tuong tu nhu ban.
Céac thanh vién trong nhém hd trg nhau vé cam xuc,
thong tin va 161 khuyén vé cac ngué)n luc tai dia
phuong. Nhém tro gitp cling 1a noi an toan va riéng
tur dé moi nguoi co thé xa nhitng cam giac buc doc,
{rc ché, chia sé suy nghi va hoc hoi nhitng phuong
phap chim soéc mai. Néu ban khong thé di ra khoi
nha thi hinh thire tro gitp truc tuyén sé 1a co hoi dé
ban két ndi véi moi ngudi cham soc khac trén khép
ca nude. (Xem phan Ngudn luc dudi day dé tim kiém
Nhom tro gitip). Mot cach nira dé gip g& moi ngudi
c6 trai nghiém tuong tu nhu ban d6 1a tham gia céac
hi thao dic biét hodc cac budi hop do céc td chure tai
tro nhu chi nhanh tai dia phuong cua Hi€p hdi bénh
Alzheimer hodc Hi€p hdi cac chung bénh Xo cung.

Buéc 10. Ty cham séc ban than. Méc du c¢6 vé nhu
day 1a budc cudi cung trong danh sach nhung d6 vo
cling quan trong. Chim soc 1a cong viée cang thing,
dac biét 1a voi nhing ai cham soc nguoi than bi mat
tri nhé. Nguoi chdm soc ¢6 nguy co mdc cac ching
bénh nhu trdm cam, bénh tim, cao huyét ap va cac
bénh man tinh khac, tham chi tr vong, cao hon ¢
binh thuong. Mot sd bién phéap co ban vé cham séc
strc khoe du phong va ty chiam soc dudi diy co thé
gitip cai thién strc khoe va kha ning dé ban tiép tuc
cham soc cho nguoi than yéu cua minh

« Tép thé duc hang ngay. Hiy bo sung bai tip
thé duc hang ngay, du chi 12 it, vao théi quen
sinh hoat cua minh. Dleu d6 mang lai két qua
ky diéu d6 1a cai thién gidc ngu ban dém,



giam stress va cac cam xuc tiéu cuc, thu gian
co bap va ting su tinh tao va sinh luc cho co
thé. Nghién ctru méi ddy phat hién ra nhiéu
loi ich strc khoe tir viée di bo 20 phut moi
ngdy va 3 lan mdi tuan. Hay trao ddi véi bac
sy vé& ché d6 thé duc phu hop nhat cho ban.

An céc bira chinh va phu dii dinh dudng.
Nguoi chim séc thuong co thoi quen in udbng
khong dam bao — an qua nhiéu hodc qua it, dn
qua loa, bo bira, v.v. Diédu quan trong trong an
uong la thoi quen. Vi vay, moi tuan ban nén
bd sung mot théi quen an udng méi, co loi
cho stre khoe. Vi du, néu bita sang ban chi
uéng mdt tdch ca phé, nén bd sung mot loai
dd an ¢6 1gi cho st khoe nhu mot miéng trai
cay tuoi, mot cde nuée cam, mot chiée banh
my. Nhimng thay d6i nho nhu vay s& dan hinh
thanh nén mot thoi quen sinh hoat t6t cho ban.

Ngii di. Nhiéu nguoi cham soc bi thiéu ngt
kinh nién, dan dén tinh trang mét moi, thiéu
sinh luc. Nang luong thiéu hut s& tac dong
dén dién mao, tang trang thai cam xtc tiéu
cuc nhu c4u gian, budn rau, bi quan hoic
stress. Tt nhat, moi ngudi nén ngu tir 6 dén 8
tiéng dong ho trong 24 gio. Néu ban ngu
khoéng du vao ban dém, ban nén tranh thu ngu
ngan vao thoi gian thich hop trong ngay. Néu
c6 thé, ban nén sap xép dé mdi tudn co6 mot
budi tdi duge nghi ngoi tron ven, hodc c¢6 vai
gio dé ngl vao ban ngay. Néu nguoi ban
cham séc thirc vao ban dém, can bb tri nguoi
thay thé cham soc hoic trao d6i vdi bac sy dé
diéu tri mt ngu cho ngudi do.

Kiém tra sirc khée dinh ky. Ngay ca khi ban
ludn c6 stre khoe tét, nhung cong viéc cham
soc 1am ting nguy co mac mot s6 van dé vé
suc khoe. Viéc kham strc khée dinh ky (nha
khoa) 13 diéu quan trong dé duy tri strc khoe
t6t cho ban. Thong bao cho bac sy vé cong
vi€c cham s6c ban dang ddm nhi¢m va cach
ban d6i pho voi hoan canh. Tram cam 1a
chtng bénh pho bién va c6 thé diéu tri khoi.
Néu ban théy xuét hién triéu ching nhu budn
rau, 1anh dam, that vong, hiy théng bao ngay
cho béc s§. (Xem Tai liéu cua FCA vé Cong
viéc chim séc va ching tram cam.)

Danh thoi gian cho ban than. Nghi ngoi,
giai tri khong phai la diéu xa xi ma do6 1a thoi
gian can thiét dé ban “tai tao” va lam madi ban

than. Ban nén danh nhat vai gio mdi tuan cho
riéng ban than. Ban c6 thé di an trwa ciing ban
bé hodc di dao (Xem Tai liéu ciia FCA vé
Cham séc Bén than: Tu chdm soc ban than
cho nguoi chim sdc trong gia dinh dé c6 thém
101 khuyén bb ich.)

Nghi ngoi: Chia khéa ngan chan sy kiét
strc cho nguoi cham sdc

Néu ban phai cham soc nguoi than bi mat tri nhd, ban
gip nguy co rat cao vé cac van dé sirc khoe so voi
nhiing ngudi chim séc khac. Ban dic biét dé bi kiét
sirc — tinh trang qua mét moi vé thé chit va tdm than
do su cang théng thé chat, tinh than, cam xtic va/hodc
tai chinh kéo dai cua cong viéc cham soc. Cac triéu
ching bao gom kho tap trung, lo lang, hay cau gian,
rdi loan tiéu hoa, trdim cam, mat ngi, song khép
minh. Tinh trang kiét strc c6 thé gdy nguy hiém cho
ca ban va ngudi ban cham séc. D6 1a mot trong
nhirng 1y do phd bién nhit khién ngudi cham soc phai
dua nguoi than ciia minh vao cac co so didu dudng
noi tru.

Mot trong nhitng cach phong tranh kiét strc hiéu qua
nhét cho nguoi chiam soc d6 1a cham séc dén nhu cau
stzc khoe va tinh than ciia chinh ban than. D& lam
duoc diéu o, can 1én ké hoach thoi gian ranh réi
khong con vudng ban nghia vu chim soc. Néu ban
khong c6 hang x6m, nguoi than trong gia dinh hoac
ban bé, nhirg ngudi dang tin ciy co6 thé gitip dd hang
tuan thi ban nén tim kiém céac dich vu cham soc nghi
ngoi tai cong dong dja phuong (xem Ngudn luc dudi
day).

Nghi ngoi c6 nghia l1a sy nghi ngoi — thoi gian thoat
khoi nhitng yéu ciu cua cong viéc cham soc. Nghi
ngoi c6 thé dugc sap xép vai luong thoi gian khac
nhau — trong vai gi, mot dém, nhitng ngay cudi tuan
hodc tham chi mot tuan hodc 1au hon. Nghi ngoi c6
thé ngay tai nha hodc tai mot co s& nhu trung tdm
diéu dudng hoic trung tdm cham soc ban ngay cho
ngudi gia. Nguoi dén chiam séc tai nha c¢6 thé do co
quan thué hodc nguoi tinh nguyén. Dich vu cham séc
nghi ngoi ¢ thé thué cua tu nhan, c6 tra phi, hoic
thanh toan bang tién bao hiém cham séc dai han,
hodc dugc cac co quan nha nudc, tu nhan trg cép.

Xic dinh c4c nguon hd trg cho ngudi chim
soc

S6 lugng cac dich vu danh cho ngudi trudng thanh bi
thiéu nang nhan thirc, gia dinh va ngudi cham soc cua



ho ngay cang nhiéu. Tuy vay, & mdt vai noi kho co
thé tim dugc cac dich vu d6. Mot noi khéi dau hiru
ich d6 1a Eldercare Locator, mot dich vu goi dién
mién phi trén toan qudc dé hd trg cho nguoi cao tudi
va ngudi cham sdc tim kiém cac dich vu tai cong
ddng minh. Family Caregiver Alliance ciing cung cp
su hd tro twong ti (xem phan Ngudn luc dé c6 thém
thong tin).

C6 thé lién lac vdi cac trung tam nguoi cao tudi,
trung tdm cho nhimg nguoi song phu thugc, cac Co
quan Khu vyc vé Nguoi cao tudi, chi nhanh dia
phuong ctia cac to chire, hiép hoi qudc gia nhu Hiép
hoi bénh Alzheimer, Hi€p hoi Chén thuong So nao,
Hiép hoi cac bénh vé Xo clmg, hiép hoi Bénh
Parkinson, v.v. Cac chuong trinh theo ddi co s diéu
dudng, trung tdm stc khoe tdm than cong déng, dich
vu xa héi hoac co quan quan ly truong hop, cac
truong diéu dudng, nha tho ciing 1a nhitng ngudn hd
trg bo ich. Tai bang California, cac Trung tim Ngudn
lwe Nguoi cham soc cung cap thong tin va cac dich
vu. Hau hét céc t6 chire hd trg déu duoc liét ké trong
nién ba dién thoai dudi tiéu dé “Dich vu Xa hoi” hoac
“Ngudi cao tudi” va duoc dang tai trén Internet. Mi
khi tro chuyén voi ai d6, ban nén hoi y kién hodc s6
dién thoai ciia nguodi co thé trg gitp ban.

Cac nguon trg gitp truce tuyén

Internet 1a mot kho thong tin cho ngudi cham soc, tur
nhiém vu cta céac t6 chirc cho dén thong tin lién lac,
cac nhom trg gitp truc tuyén, cc bai bao ban vé cach
vuot qua thach thirc ctia cong viéc cham soc. Hau hét
cac thu vién cong cong, cac truong dai hoc va cac
trung tim nguoi cao tudi déu co trang bi may tinh va
két ndi Internet cho moi ngudi sir dung mién phi. Néu
ban khong biét stir dung may tinh hodc truy cap
Internet, dimg ngai hoi nhan vién & d6 dé duogc
hudng dan tim kiém thong tin ban can. Khi di c6
cong cu tim kiém nhu Yahoo hay Google, go tir khoa
tim kiém thé hién thong tin khai quat vé nhiing gi ban
dang tim kiém, vi du nhu “cham soc ban ngay cho
nguoi gia tai Sacramento, California” hodc “Nhom
trg gitp bénh Alzheimer”, ban s€ ngay lap tuc co
nhiéu phuong an dé Iya chon. Néu lan dau chua tim
duogc, hay thir thay d6i tir khoa tim kiém vi du nhu
“cham soc nghi ngoi tai Sacramento, California” hay
“Nhoém trg giap nguoi cham soc”.

Can luu y mot didu d6 1a khi doc bét ky tai liéu nao,
can c6 sy tinh tao can thiét vi d6 1a céc tai liéu trén
Internet va thong tin c6 thé khong xac thuc. Néu nghi
ngo, kiém tra thong tin & mot ngudn tham khao doc

1ap khéc va trao d6i v6i bac sy trude khi co quyét
dinh, dic biét van dé lién quan dén thudc diéu tri.
Luu y rang mot s6 san pham dwoc goi 1a “thao dugc”
hodc “tu nhién” khong c6 nghia l1a n6 vo hai, dac bi¢t
khi str dung két hop véi cac loai thude khac.

Ban c¢6 thé tiép can mot so ngudn luc tro gitp nguoi
chdm so6c — tat ca di€u ban can chi 1a nho giap do.
Ban khong nén ty minh lam moi cong viéc cham soc.

Cac ngudn lue tro giip

Family Caregiver Alliance

180 Montgomery Street, Suite 1100
San Francisco, CA 94104

(415) 434-3388

(800) 445-8106

Web Site: www.caregiver.org
E-mail: info@caregiver.org

Online Support Groups

Family Caregiver Alliance nang cao chat lugng cudc song
cho nguoi cham s6c¢ thong qua gido duc, nghién ciru, cung
cap dich vu va tu van.

Trung tim Chim soc Qudc gia cia FCA cung cip thong
tin vé hién trang xa hoi, chinh sach ctia nha nude va cung
cap ho tro trong viée phat trién cac chuong trinh hd trg
nguoi cham séc cua tu nhan va cong cong.

V6i nhirng nguoi sdng ngoai khu vyre Vinh San Francisco,
FCA cung cép cac dich vu hd tro gia dinh truc tiép cho
nguoi cham séc cac bénh Alzheimer, dot quy, ALS, chan
thuong so nio, Parkinson va cac chimg rdi loan than kinh
suy nhuoc ¢ nguoi 16n.

AARP
601 E. Street, NW

Washington, DC 20049

(888) 687-2277

(202) 434-2277 (céc 4n pham vé chiam soc)
www.aarp.org

Administration on Aging
3033 Wilson Blvd. Suite 700B
Arlington, VA 22201

(703) 228-1700

WWwWw.a04a.20v

BenefitsCheckUp
www.benefitscheckup.org




Do Hbi dong Qudc gia vé Nguoi cao tudi thiét ké.
Website ndy gitip ban hoan thanh bang cau hoi dé tim
kiém chuong trinh cia lién bang, bang va dija phuong
ma ban du diéu kién dé tham gia.

Caregiver Resource Room
www.aoa.gov/prof/aoaprog/caregiver/carefam/carefa

m.asp

Cung cép thong tin va sy trg giup dé tiép can cac dich
vu hd tro tai cong ddng cua ban, do Ban t6 chtic
Chuong trinh qudc gia vé hd trg Nguoi cham soc
trong gia dinh, soan thao

Children of Aging Parents
PO Box 7250

Penndel, PA 19047

(800) 227-7294
www.caps4caregivers.org

Eldercare Locator
Administration on Aging
Phone: (800) 677-1116
www.eldercare.gov

The Eldercare Locator gitip ngudi cao tudi va ngudi
cham soc tim kiém cac dich vu tai dia phuong minh
bao gém tu van bao hiém y té, dich vu phép 1y chi phi
thdp hodc mién phi, thong tin lién lac cac Co quan
Khu vire vé& Ngudi cao tudi (AAAs).

Faith in Action
Phone: (877) 324-8411
www.fiavolunteers.org/programs/index.cfm

Mot t6 chure tinh nguyén da tin ngudng c6 chirc ning
tro giup cho ngudi cd nhu cau cham soéc stc khde dai
han.

First Gov for Seniors
WWW.SENniors.2ov

Co quan mot ctra cua chinh phu Hoa Ky giup ban va
nguoi than c6 thé ti€p can dé dang hon cac dich vu va
trg cap cua nha nudc.

National Association of Professional Geriatric
Care Managers

1604 N. Country Club Road

Tucson, AZ 85716

(520) 881-8008

WWW.caremanager.org

Well Spouse Foundation
63 West Main Street, Suite H

Freehold, NJ 07728
(800) 838-0879
www.wellspouse.org

Cac dich vu tai chinh va phap ly

National Academy of Elder Law Attorneys
1604 N. Country Club Road
Tucson, AZ 85716

(800) 677-1116
www.naela.org

Society of Certified Senior Advisors
1777 S. Bellaire St., #230
Denver, CO 80222

(303) 757-7677
WWW.society-csa.com

Selected Disease-Specific Organizations

Alzheimer’s Association
(800) 272-3900

www.alz.or

ALS Association
(800) 782-4747

www.alsa.org

American Brain Tumor Association
(800) 886-2282

www.abta.org

American Cancer Society
(800) 227-2345

WWW.Cancer.org

American Stroke Association

(M4t ban ctua Hi¢p Hoi Bénh Tim MY)
(800) 553-6321
http://asa.healthology.com

Brain Injury Association
(800) 444-6443
www.biausa.org

Huntington’s Disease Society of America
(800) 345-4372

www.hdsa.org

Multiple Sclerosis Society
(800) 344-4867
WWW.NMss.org

Centers for Disease Control and Prevention
(CDO)



National Prevention Information Network (NPIN) National Parkinson Foundation
(800) 458-5231 (800) 327-4545
www.cdcnpin.org www.parkinson.org

Tai liéu nay do Family Caregiver Alliance véi hé thong cdc Trung tam Nguon luc Nguoi chim séc quoc gia tai
bang California xdy dung. Duoc tai tro boi Khoa sirc khoe Tam than California. © Family Caregiver Alliance
gitr ban quyén.

Dé biét thém thong tin, xin lién lac:
Caregiver Resource Center of Orange (Trung Tam Tai Nguyén cho Nguwoi Cham Séc)
130 W. Bastanchury Rd.
Fullerton, CA 92835
714-446-5030
800-543-8312 www.caregiveroc.org
Cung cép hd trg va trg gitp cho nhitng ngudi chim soc trong gia dinh tai quan Cam. Cac dich vu bao
gém Thong Tin va Gidi Thiéu, tu van gia dinh, cdc nhém ung ho tinh than, hoi thao giao duc va
chuong trinh nghi ngoi.




