Alameda Alliance for Health
GiUf an toan

Phong nguia té nga

T

Tai Alameda Alliance for Health (Alliance), chung tdi san sang gitip ban chdm soc stic khde ctia minh.
Ban c6 thé tim hiéu cach phong ngtia té nga va diéu cin 1am néu ban té nga trong hudng dan nay.

NAM PIEU QUAN TRONG NHAT MA BAN CO THE LAM PE PHONG NGUA TE NGA

1. Trao d3i v6i bac si ciia ban vé van d€ té nga.

Trao d6i véi bac si clia ban vé nguy co té nga va nhiing diéu ban c6 thé lam dé git an toan
va giti cho xuong chac khae.

2. Tuan theo chuong trinh tap thé duc cai thién stic luc, su cin bang va d déo dai.
Day la mot trong nhiing cach quan trong nhat dé lam giam b6t nguy co té nga. Hoi bac si cua
ban vé loai bai tap thé duc nao phi hgp nhat véi ban va bat ci chuong trinh nao ban c6 thé
tham gia.

3. Xem lai cac thudc ban dung.

Yéu cdu béc si hoac dugc si ciia ban xem lai cac thudc ban dung dé xem c6 bt ct loai thudc
nao cé thé lam ban chong mét hoac budn ngt khong. Co cac loai thuéc ma ngudi cao tudi nén
tranh, bao gom mot s6 thudc dung dé€ diéu tri ching di Ging, r6i loan tam trang, gidc ngn hodc
huyét ap cao.

4. Kiém tra thi luc va thinh lyc ctia ban.

Néu ban nhén thay bat ct van dé gi vé thi luc va thinh luc, hay trao d6i véi bac si cua ban. Diéu
chinh kinh mit néu cin va danh thoi gian dé€ quen véi kinh méi. Néu ban dung thiét bi trg
thinh, hay dam bao thiét bj viia van va deo thiét bi.
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5. Diéu chinh ngoi nha ciia ban cho an toan hon.
v" Giti cho 16i di khdng c6 cac nguy co giy vdp nga nhu tham trang tri.
v Sti dung bang keo hai mat dé giti cho tdm tham khong bj trugt.
v C6 tay vin an toan trén cau thang va dén ¢ ca dau va cudi cau thang dé€ ban c6 thé bat.
v' Cat giti nhiing vit dung ma ban thudng xuyén st dung & ngén ta thdp hon.
v Lap dit nhiing thanh vin gan bon vé sinh va trong bon tdm hodc phong tim voi sen. Néu
ban can trg gip nhan nhiing vat dung nay cho ngdi nha cua ban, vui long goi dén:
Ban Dich vu Héi vién Alliance
Thi 2 - Thi 6
S6 dién thoai: 1.510.747.4567
S6 dién thoai mién cuéGc: 1.877.932.2738
Nguoi khiém thinh va khi€ém ngon (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929
v Dung tham khong tron trugt cho san bon tdm va phong tdm voi sen.
v Cai thién hé théng chiéu sang tai nha ban. Dung dén ngu.
v Di giay chdng trugt d& toan bo ban chén ctia ban. Tranh di tit hodc giay c6 dé tron lén
cau thang hoac trén san.

6. Ludn canh giac va than trong.

Nhé cin thén va dling voi va.
« Ngu du giac.
o Han ché udng rugu bia.
« Duing day tu tu.
o Dung dung cu ho trg di lai nhu gy chong hodc khung tép di néu ban can gitip giti thang
bang. Bac si hodc chuyén gia vét ly tri liéu c6 thé gitip ban ki€m tra d¢ viia vin va diéu chinh.




NEU BAN TE NGA

1. Diing lai. O yén mot lat va hit thd sau vai 1an. Xac dinh xem ban c6 bi thuong hay khong

va ban c6 thé diing day dugc khong.

2. Néu ban c6 thé ding day:
« Cudn nguodi sang mot bén va nghi ngoi.

o Tu tu chong tay va diu goi dé dling 1én va bo dén mot chiéc ghé chac chan.
o Cho tay 1én ghé. Trugt mot chin vé phia trudc sao cho ban chan d€ bang phing trén
san nha. Udn cong chan con lai sao cho dau goi dé 1én san nha. Tu tu thé quy goi nay,

tl tit ding déy va xoay ngudi d€ ngoi xudéng ghé.

3. Néu ban khong thé diing 1én:

« Goi ngudi gitp d6. Dung dién thoai hodc thiét bi goi khdn cip néu c6 dién thoai
hodc thiét bi & gan. La hét hodc lam 6n dé€ ngudi khac c6 thé nghe thay ban.

« Trong khi dgi su gitp d6, ¢ gang chuyén sang tu thé thoai mai.

4. Thong bao cho bac si biét ngay ca khi ban khong bi thuong, d€ ban c6 thé:

o Kiém tra chin thuong.

« Xem c6 bat cu van dé gi véi stic khoe, thudc hodc thi luc cia ban khong.
o Phong ngtia té nga sau nay. Vi dy, bac si ctia ban c6 thé dé xuit st dung liéu phap vat ly

hodc dung cu ho trg di lai.

NGUON HO TRO

Co Quan Thong Tin Ngudi Cao Nién Quan Alameda

S6 dién thoai mién cudc: 1.800.510.2020 (cung cdp dich vu thong dich vién).

agefriendly.acgov.org/get-help/printable

Goi cho cac nguon ho trg tai dia phuong. Ban ciing ¢6 thé xem Hudng dan vé Ngudn ho trg
Phong ngtia Té nga danh cho Ngudi cao tudi ctia Quan Alameda trén trang web ctia ho.

Ban can ho trg thém?

Vui long goi t6i Ban Chuong trinh Y té€ Alliance
Thu 2 - Th 6, 8 gio sang - 5 gio chiéu

S6 dién thoai: 1.510.747.4577

S§ dién thoai mién cudc: 1.855.891.9169

Ngudi khiém thinh va khiém ngoén

(CRS/TTY): 711/1.800.735.2929
www.alamedaalliance.org
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