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Tôø Giuùp Ñôõ 3: Ñaây laø Tôø Giuùp Ñôõ cho nhöõng 
ngöôøi bò beänh Parkinson. Tôø giuùp ñôõ naøy giaûi 
thích moät soá ñieàu quí vò coù theå laøm ñeå cheá ngöï 
caùc trieäu chöùng vaø sinh soáng moät caùch thoaûi 
maùi. 

Hieåu ñöôïc beänh traïng cuûa quí vò:
Hieåu ñöôïc caên beänh Parkinson laø böôùc ñaàu 
tieân ñeå cheá ngöï caùc trieäu chöùng cuûa beänh naøy.

Beänh Parkinson laø moät beänh traïng aûnh höôûng 
tôùi söï cöû ñoäng. Nhöõng khoù khaên trôû ngaïi quí vò 
coù theå gaëp phaûi laø do söï giaùn ñoaïn cuûa nhöõng 
tín hieäu truyeàn ñi töø naõo boä tôùi caùc baép thòt cuûa 
cô theå. Caùc trieäu chöùng chính bao goàm tình 
traïng run raåy, caùc baép thòt bò teâ cöùng, cöû ñoäng 
chaäm chaïp vaø khoù khaên trôû ngaïi vôùi vieäc giöõ 
thaêng baèng. Beänh Parkinson aûnh höôûng ñeán 
moãi ngöôøi moät caùch khaùc nhau vaø caùc trieäu 
chöùng coù theå thay ñoåi theo töøng ngaøy khaùc 
nhau.

Tìm coá vaán töø caùc chuyeân gia y teá 
Ñieàu voâ cuøng quan troïng laø nhöõng ngöôøi bò 
beänh Parkinson neân tôùi gaëp moät baùc só chuyeân 
khoa chaúng haïn nhö baùc só thaàn kinh.

Caùc nhaân vieân y teá khaùc coù theå hoã trôï, cung 
caáp thoâng tin, ñieàu trò vaø lieäu phaùp ñeå giuùp vôùi 
nhöõng sinh hoaït thöôøng ngaøy:

•	 Chuyeân vieân vaät lyù trò lieäu 
(Physiotherapist): coá vaán veà vieäc cöû ñoäng 
vaø luyeän taäp ñeå giuùp laøm caùc coâng vieäc 
ñöôïc deã daøng vaø an toaøn hôn. 

•	 Chuyeân vieân lao ñoäng trò lieäu 
(Occupational therapist): coá vaán thöïc tieãn 
vaø höôùng daãn veà caùc thieát bò ñeå giuùp laøm 
nhöõng coâng vieäc thöôøng ngaøy ñöôïc deã daøng 
hôn, chaúng haïn nhö aên uoáng, maëc quaàn aùo 
hay vieát laùch. 

•	 Chuyeân vieân trò lieäu khaåu naêng (Speech 
therapist): coá vaán veà vaán ñeà giao tieáp, 
chaúng haïn nhö caùch thöùc laøm cho gioïng noùi 
cuûa quí vò lôùn vaø roõ hôn, vaø veà vieäc cheá ngöï 
nhöõng khoù khaên trong vieäc nuoát.

•	 Chuyeân vieân dinh döôõng (Dietician): giuùp 
quí vò cheá ngöï nhöõng khoù khaên trôû ngaïi 
thoâng thöôøng chaúng haïn nhö bò suït caân 
ngoaøi keá hoaïch hay bò taùo boùn.

•	 Nhaân vieân tö vaán, baùc só taâm lyù, baùc só taâm 
thaàn hay nhaân vieân xaõ hoäi: hoã trôï trong vieäc 
ñoái phoù vôùi nhöõng taùc ñoäng taâm lyù cuûa beänh 
Parkinson.

Töï chaêm lo cho quí vò
Vieäc töï giöõ cho mình ñöôïc khoûe maïnh seõ giuùp 
quí vò sinh soáng deã daøng vôùi beänh Parkinson. 
Vieäc naøy coøn giuùp cho cô theå cuûa quí vò coù cô 
hoäi toát nhaát ñeå ñoái phoù vôùi caùc trieäu chöùng. AÊn 
uoáng laønh maïnh ñaày ñuû vaø taäp theå duïc thöôøng 
xuyeân seõ giuùp giöõ cho caùc baép thòt cuûa quí vò 
linh ñoäng vaø maïnh khoûe, vaø giuùp trong vieäc 
giöõ thaêng baèng, tö theá vaø caùch thöùc cöû ñoäng 
cuûa quí vò. Moät trong nhöõng baøi taäp theå duïc toát 
nhaát cho ngöôøi bò beänh Parkinson ñoù laø vieäc ñi 
boä thöôøng xuyeân. Quí vò cuõng coù theå suy tính 
tôùi vieäc tham gia vaøo moät chöông trình luyeän 
taäp söùc khoûe ôû ñòa phöông.

Traùnh tình traïng taùo boùn
Taùo boùn laø moät khoù khaên trôû ngaïi thoâng 
thöôøng ñoái vôùi nhöõng ngöôøi bò beänh Parkinson. 
Ruoät laø moät baép thòt vaø tình traïng cöû ñoäng 
chaäm chaïp do beänh Parkinson mang laïi coù theå 
gaây ra trieäu chöùng taùo boùn laøm aûnh höôûng tôùi 
söùc khoûe vaø söï an laønh toång quaùt cuûa ngöôøi 
beänh. 

Ñeå traùnh bò taùo boùn:

-	 Uoáng nhieàu nöôùc – ít nhaát 8 ly nöôùc moãi 
ngaøy.

-	 AÊn nhieàu chaát sôïi. Chaát naøy coù trong traùi 
caây töôi vaø rau xanh, hoaëc söû duïng chaát boå 
sung chaúng haïn nhö voû maõ ñeà (psyllium 
husk).

Neáu tình traïng taùo boùn tieáp tuïc xaûy ra, haõy noùi 
chuyeän vôùi baùc só cuûa quí vò.

Nguû ñaày ñuû vaøo ban ñeâm
Beänh Parkinson coù theå laøm cho moïi ngöôøi moûi 
meät, vì vaäy ñieàu quan troïng laø phaûi nguû ñaày 
ñuû. Ñoâi khi caên beänh naøy vaø caùc loaïi thuoác 
duøng ñeå ñieàu trò coù theå laøm cho ngöôøi beänh 
bò tænh giaác vaøo ban ñeâm. Moät soá ngöôøi nhaän 
thaáy raèng sau moät ñeâm nguû ngon, caùc trieäu 
chöùng cuûa hoï tieán trieån khaû quan hôn vaøo buoåi 
saùng keá tieáp.  
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Moät soá caùch thöùc coù theå giuùp quí vò nguû ngon 
vaøo ban ñeâm:

-	 Thöôøng xuyeân nguû ñuùng giôø.

-	 Traùnh caùc giaác nguû ngaén chôïp maét vaøo ban 
ngaøy.

-	 Söû duïng caùc phöông phaùp thö giaõn chaúng 
haïn nhö hít thôû hay xoa boùp baèng daàu 
thôm. 

-	 Traùnh caùc thöùc uoáng kích thích tröôùc khi ñi 
nguû chaúng haïn nhö caø pheâ vaø haõy thöû duøng 
loaïi traø thaûo moäc thö giaõn chaúng haïn nhö 
traø cuùc.

Neáu nhöõng phöông phaùp naøy khoâng coù hieäu 
quaû, haõy noùi chuyeän vôùi baùc só cuûa quí vò veà 
caùc loaïi thuoác coù theå giuùp ích. 

Hoïc taäp vaø söû duïng caùc phöông saùch cöû 
ñoäng
Nhöõng ngöôøi bò beänh Parkinson ñoâi khi coù theå 
kieåm soaùt caùc trieäu chöùng cöû ñoäng cuûa hoï 
baèng caùch suy nghó khaùc ñi hoaëc baèng caùch 
cöû ñoäng theo moät chieàu höôùng khaùc. 

Thí duï, ñoái vôùi tình traïng laäp caäp vaø run raåy:

-	 Haõy tìm caùch cöû ñoäng phaàn cô theå bò laäp 
caäp sang moät vò trí khaùc.

-	 Naém vaøo moät caùi gì ñoù ñeå giöõ cho quí vò 
ñöôïc vöõng vaøng hôn.

-	 EÙp moät caùnh tay ñang bò laäp caäp vaøo cô theå 
cuûa quí vò.

Ñoái vôùi nhöõng khoù khaên trôû ngaïi veà ñi boä 
(chaúng haïn nhö ñi leâ böôùc hoaëc caûm thaáy nhö 
bò keït chaân ôû moät choã):

1. Ngöng ñi boä hoaëc ngöng tìm caùch ñi boä.

2. Buoâng loûng ra vaø hít moät hôi ñaày tröôùc khi 
baét ñaàu böôùc ñi boä laïi.

3. Baét ñaàu laïi

-	 Nhìn thaúng phía tröôùc vaø hình dung moät 
ñieåm naøo ñoù treân saøn nhaø vaø tìm caùch böôùc 
qua ñieåm ño.ù

-	 Naâng baøn chaân cuûa quí vò leân vaø ñeám töøng 
böôùc.

Moät chuyeân vieân vaät lyù trò lieäu coù theå cung caáp 
cho quí vò nhöõng kyõ thuaät thích hôïp vôùi hoaøn 
caûnh rieâng cuûa quí vò.

Traùnh bò teù ngaõ
Nhöõng ngöôøi bò beänh Parkinson coù khaû naêng 
deã bò teù ngaõ hôn vì nhöõng khoù khaên trôû ngaïi 
cuûa hoï trong vieäc ñi boä, giöõ thaêng baèng vaø söï 
yeáu keùm cuûa caùc baép thòt. Moät soá loaïi thuoác 
men cuõng coù theå laøm gia taêng cô may bò teù 
ngaõ vì tình traïng huyeát aùp bò haï giaûm. Coù moät 
soá phöông caùch ñôn giaûn quí vò coù theå söû 
duïng ñeå traùnh bò teù ngaõ: 

-	 Mang loaïi giaøy thoaûi maùi, baèng phaúng vaø 
vöøa vaën vôùi ñeá giaøy baùm chaéc.

-	 Laøm cho nhaø cuûa quí vò vaø moâi tröôøng xung 
quanh an toaøn toái ña.

-	 Nghó tôùi nhöõng caùch laøm vieäc naøy vieäc noï 
khaùc bieät vaø an toaøn hôn voán dó thích hôïp 
vôùi khaû naêng cuûa quí vò.

Chaêm lo cho tình traïng an laønh taâm lyù cuûa 
quí vò
Ngöôøi bò beänh Parkinson coù caûm giaùc buoàn 
baõ vaø traàm caûm laø vieäc raát thoâng thöôøng. Ñieàu 
quan troïng laø quí vò haõy thaûo luaän vôùi baùc só 
cuûa mình veà nhöõng vieäc naøy, vì ñaây coù theå laø 
moät phaûn öùng phuï cuûa thuoác men vaø coù theå 
ñieàu trò ñöôïc.

Beänh Parkinson mang laïi nhieàu caêng thaúng 
vaø thöû thaùch, vaø ñieàu quan troïng laø quí vò neân 
tìm söï hoã trôï veà taâm lyù – ngay caû trong tröôøng 
hôïp quí vò khoâng caûm thaáy bò traàm caûm. Gaëp 
gôõ vaø noùi chuyeän vôùi nhöõng ngöôøi khaùc hieän 
cuõng ñang traûi qua tình traïng töông töï coù theå 
laø moät vieäc höõu ích. Ngoaøi ra coøn coù nhieàu toå 
chöùc coù theå giuùp baèng caùch cöû ngöôøi ñeå quí vò 
noùi chuyeän qua ñieän thoaïi hay tôùi gaëp maët vaø 
baèng vieäc giuùp ñôõ thöïc tieãn. 

AÁn baûn naøy do Parkinson’s Victoria phaùt haønh vôùi söï 
hoã trôï cuûa Quyõ Töø Thieän Thò Tröôûng (Lord Mayor’s 
Charitable Foundation).
Parkinson’s Victoria khoâng chòu traùch nhieäm veà baát 
kyø sai soùt hay boû soùt naøo trong aán baûn naøy.
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Muoán tìm theâm thoâng tin & hoã trôï:

Goïi ñieän thoaïi cho Parkinson’s 
Australia: 1800 644 189

Muoán noùi chuyeän vôùi chuùng toâi baèng 
moät ngoân ngöõ ngoaøi tieáng Anh: 

Goïi ñieän thoaïi soá: 131 450 vaø yeâu caàu 
moät thoâng ngoân vieân noái ñieän thoaïi cuûa 
quí vò tôùi Parkinson’s Australia trong tieåu 
bang hay laõnh thoå cuûa quí vò. Ñaây laø moät 
dòch vuï mieãn phí.

Tôø thoâng tin naøy vaø caùc tôø giuùp ñôõ khaùc 
hieän coù saün baèng moät soá ngoân ngöõ coäng 
ñoàng. Xin lieân laïc vôùi chuùng toâi hoaëc taûi 
xuoáng töø trang maïng cuûa chuùng toâi.

www.parkinsons.org.au


