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So lugce vé tap sach nay

Tap sach nay danh cho ngudi da nhap vién vi bénh tim. Tap
sach nay cung cip théng tin dé gitp quy vi hdi phuc va giup
gilt cho trai tim quy vi khoe manh.

Bén trong tap sach nay, quy vi s& thay:

cac cau héi dé hoi bac st

danh sach kiém tra vé viéc hoi phuc

théng tin vé phuc héi chirc nang tim

cac budc thiét thue dé cd trai tim khde manh

L&i nhan nhd ngudi chdm séc

Da&i v&i ngudi da bi van dé vé tim, ngwdi chdm sdc cé thé la
ngudi ho tro quan trong vé vat chat va tinh than. Tap sach
nay sé& gilp ngudi cham sdc hiéu tién trinh héi phuc va noi
dé tim hiéu thém théng tin.

Muén biét thém théng tin?

—~
Dich vu Théng tin Strc khée (Heart Foundation’s Helpline) cla

cung cap théng tin vé strc khoe tim va cac dich vu tro gidp. Xin
quy vi goi s6 13 11 12 d€ néi chuyén v&i mot trong sd céc
chuyén vién strc khée clia ching tdi. Néu can théng dich vién
khi néi chuyén trén dién thoai, xin quy vi goi s6 131 450 va yéu

cau ho goi cho Heart Foundation.
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Trong bénh vién

€€ Tinh huéng that dang so. 15 ngudi bao
quanh quy vi, tim cach xé quan do quy vi
ra, d3t thém cac 6ng dan... Ho chang bao
gi® gidi thich bat cr didu gi, ho chang bao
gio co thoi gio. D)



Yéu trdi tim minh | Trong bénh vién
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Chuyén gi d3a xay ra
vOi trai tim toi?

Hiéu bénh tim ctia quy vi va cach diéu tri c6 thé cé lgi cho
tién trinh hoi phuc cha quy vij va gitp quy vi bét lo lang.

Cé rat nhiéu diéu cé thé xay ra trong bénh vién va quy vi
c6 thé cdm thay bj sc, roi tri, muén khéc hodc tham chi
tire gian. Ngoai ra, quy vi cling c6 thé khé nhé hét moi thi
ngudi ta ndi vai quy vi.

Hay yéu cau bdac si hodc y ta gidi thich van dé vé tim cla
quy vi va cung cap cho quy vi théng tin quy vi cé thé dem
vé nha.

Quy vi cling c6 thé truy cap heartfoundation.org.au dé tim
hiéu thém vé bénh tim.

bong
Trai tim quy vi mach chd
Trai tim quy vi la co bap bom
mau di khdp co thé quy vi.

Cac dong mach vanh la nhirng
dudng 6ng dac biét cung cap
mau cho co tim.

N&u céc dong mach nay bj tat (W4 -
nghén, van dé nay cé thé gay
ra con dau tim.

Pong mach vanh



Q) Tai sao dieu nay da xay ra?

Bdc st hodc y ta sé cé thé giai thich mét s6 ly do cho bénh
tim cda quy vi. Nhitng ly do nay dwoc goi la yéu td gy nguy
co. Cac yéu td gay nguy co cang nhiéu, quy vi cang dé bi
van dé vé tim.

Céc yéu td gay nguy co’ bao gém:

@ HUt thudc @ Huyét ap cao
0 Bénh tiéu duong o Cholesterol cao

e An udng khong Thira can hoic béo
t6t cho strc khoe phi

g Khéng ndng van
dong lam

Yugq Suodl | yuiw wig 1943 ngA
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Khi thay d6i cc yéu t6 gy nguy co nay, chang han nhu bd
hat thuSc hodc giam huyét ap cé thé gitp strc khoe tim cla
quy vi kha hon.

Phan mau xanh |a c3y trong tap sach nay liét ké cac budc
don gian quy vi cé thé thuc hién dé gitip quy vi hdi phuc va
quan ly strc khoe tim cta minh.
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Céc cau hoi dé hoi
trong bénh vién

‘Chuyén gi d3 xay ra vai
trai tim to6i?’ o B AR S
Liéu toi coé can duoc

giup d& khi toi vé nha?’

‘Tdi cham séc vét

thuong cha téi nhw

thé nao?’

‘T6i s& hoi phuc (7
trong bao lau?’ T6i can lam
eAr o X a nhirng gi xét
Toi seA na'm Vién nghiém gi?’
bao lau?

‘Cac yéu t6 gay
nguy co cua toi
la gi?’

‘Toi da dwoc diéu
tri nhu thé nao?’

‘Lam sao dé toi co thé ‘“Toi ¢ can duoc
duogc sir dung dich vu chdm sdc tiép
giup lam céng viéc nha?’ theo hay khong?’

‘Lam sao dé tdi co thé tim hiéu vé cac dich
vu tro gidp khéc (vi du nhu tro gidp vé tai
chinh)?’
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Ghi chu




Ghi chu
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Xuat vién

€€ T6i cam thay hoi bj xtc dong... ...Gio day
quy vi c6 nhirng thi nay trong co thé
[stent, mdy tao nhip tim] khién quy vi lo
nghT...”
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Chuén bj san sang dé
xuat vién

Tién trinh hoi phuc bat dau trong bénh vién va tiép tuc
sau khi quy vi xuat vién.

Cam thay lo Iang vé viéc xuat vién 1a chuyén binh thuong
va quy vj cd thé can ngudi giip quy vi chdm sdéc ban than.

Hay néi chuyén véi béc si, y td hodc nhan vién phuc hoi
chirc ndng tim vé cdm xuc cla minh va noi dé quy vi xin
duwoc s dung dich vu cham sdc tai nha va cac dich vu
tro giup khac.

T6i can phai biét nhirng gi?

Viéc diéu tri cho bénh tim cia quy vi trong bénh vién
khong chira dirt bénh.

Quy vij s& can phai thao luan véi y ta hodc bac sivé mot

s diéu dé quy vi chuan bi cho tién trinh hoi phuc cdia minh
nhu théng tin vé thudc men, cac yéu td gdy nguy co, tham du
cac budi phuc hdi chirc ndng tim va viéc cham sdc tiép theo.

H3y st dung danh sach kiém tra & trang
' 13 dé quy vi biét phai lam gi. H3y nho

ngudi cham sdc, than nhan hoac ban bé
cung cé mat véi quy vi khi quy vi thao

luan thong tin nay.



\

Phuc héi chirc nang tim —
tro giup trai tim quy vi

Phuc héi chirc nang tim 1a gi?

Phuc hoéi chirc nang tim |13 phan quan trong cda tién trinh
héi phuc cta quy vi.

Nh& chuong trinh nay, quy vi sé biét thdng tin gidp quy vi
quan ly strc khde tim cdia minh theo cach t6t nhat cé thé.
Nhiéu ngudi bat dau chuwong trinh phuc hdi chirc ndng tim
khi con nam vién va tiép tuc sau khi vé nha.

Béc si hodc y ta cé thé gidi thiéu quy vi dén chuong trinh nay.

Tai sao chwong trinh nay lai quan trong?

Nhirng ngudi hoan tat chuong trinh phuc héi chire nang
tim dé hdi phuc tét hon. Cac van dé vé tim cla ho ciling it
khi tai phat trong twong lai.

Chuong trinh nay sé cé ich Igi nhw thé nao?
Chuwong trinh phuc héi chirc ndng tim cé thé gitp quy vi va
ngudi chdm sdc d6i pho vai nhirng gi da xay ra.

( N6 sé gilup quy vi: h
« hiéu thém vé bénh tim cla minh
v quan ly cac yéu td gdy nguy co clia minh
" hiéu céc loai thudc men clia minh va udng thudc
nhu thé nao
v trd lai sinh hoat thwdng ngay va an uéng tét cho
strc khoe

+ hiéu cdc diu hiéu cdnh bdo con dau tim

11
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Chuong trinh Phuc hoi Chirc nang Tim — Gidi Thiéu

T6i duoc gidi thiéu dén

Tiép xuc vai

Yéu trdi tim minh | Xu3t vién

\ J

Lam sao dé tdi cé thé tim hiéu thém?

Néu khdng nhan dugc théng tin vé chuong trinh phuc hoi
chirc ndng tim, quy vi hay hoi bac si hodc y ta dé ho gidi
thiéu quy vi dén chuong trinh nay.

~ ~
Quy vi cling c6 thé goi cho Dich vu Thang tin Strc khoe
(Heart Foundation’s Helpline) cia qua s6 13 11 12. Néu
can thong dich vién, quy vi hay goi s6 131 450 va yéu cau
ho goi cho Heart Foundation.

A4
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Danh sach kiém tra tién
trinh hoi phuc cua toi
N .

O Téi hiéu nhitng gi da xay ra véi tréi tim
toi va viéc cham séc theo ddi can thiét

O Téi biét nhirng yéu t6 gdy nguy co cla téi la
nhi*ng gi va tdi can phai lam nhirng gi dé &ng
pho véi chung

O Toi dworc gidi thiéu dén chuong trinh phuc
hoi chirc nang tim

UBIA 1ENX | Yuiw W 1913 N2A

O Téi hiéu cac loai thuéc men cua tdi va uéng
thuéc nhu thé nao

O Téi cbé du thudc udng cho dén budi
hen gap béc si tiép theo

O Téi biét phai lam gi néu bi dau nguwc hodc
c6 cac dau hiéu canh bdo con dau tim khac

O Tbi s&/d3 sdp xEp budi hen tiép theo vai
bac si dia phuong

O T6i biét noi dé tim hiéu thém vé strc khde tim
va théng tin vé cac tro gitp (tic 1a hd tro tinh
than)

O Toi biét vé dich vu cham sdc tai nha va cac
dich vu trg giup khac




Ghi chu

14
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Ghi chu



Ghi chu
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Ké hoach
hoi phuc

€€ Khong phai dén khi vé nha rdi quy vi méi
bat dau suy nghi vé k& hoach hoi phuc. 9
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Cac hanh déng dé cé trai
tim khoe manh

Diéu tri bénh tim khong két thuc trong bénh vién.

Quy vi s& can phai thyc hién nhirng buwdc don gidn sau khi
xuat vién dé gitip minh hdi phuc va giam nguy co xay ra cac
van dé vé tim trong twong lai.

Tham du chwong trinh phuc héi chirc ndng tim

Tham du chwong trinh phuc héi chirc nang tim 1a mét
trong nhirng diéu tot nhat quy vi c6 thé thuc hién dé ho
tro tién trinh héi phuc cta minh.

Néu chua dugrc gidi thiéu, quy vi hdy héi bac st hodc y ta dé
ho gidi thiéu quy vi dén chuong trinh nay.

Tai kham véi bac si

Di bac si kham sirc khoe thudrng xuyén 13 diéu quan trong

dé gitip quan ly sirc khoe tim cla quy vi.

Né&u d3a duoc chita tri bang thl thuat y khoa hodc phau

thuat tim, viéc chdm sdc vét thuong ding cach sé gidp quy

vi tranh bj nhiém trung.

Hay héi bac si vé cac dau hiéu bi

' ' nhiém trung va phai lam gi néu quy

‘_ ' vi cho rdng minh bj nhiém trung.
Nh& dem theo danh séch thudc

men va tat ca két qua xét nghiém
cla quy vi.




G Tiép tuc uéng thudc

Ngay ca khi cho rang minh d3 khée hon, quy vi ciing dirng
ngung bat ky loai thudc nao hoic thay déi liéu lwong
thuéc dang uéng ma khéng hoi bac si.

Thudc men cé thé gitp lam gidm nguy co [én con dau tim,
d&i pho vdi cac triéu chirng bénh va gitip quy vi khéi phai
nhap vién.

Bdc si sé giai thich cach thirc uéng thuéc va tdc dung phu
théng thudng. Piéu quan trong la phai ti€p tuc uéng thudc
danh cho tién trinh hdi phuc va strc khde tim cda quy vi.

H3y s dung cac ciu hoi vé thuéc men dé héi bac si & trang
20.

anyd 19y Yyoeoy 9y | yuiw wi 1913 naA
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Cac cau hoi vé thudc
men dé hoi bac si

‘Téi can phai uéng
o o iae thudc trong bao l1au?’
‘Thudc cua toi co g

cong dung gi?’

‘Cé bat ky nguy co hay tac

‘Lam sao dé toi
dung phu nao hay khéng?’

biét la thudc cé
cong hieu?’

‘T6i cd’thé str dung cac
thwong hiéu thudc ré

‘Toi phai Iam gi néu bi .
hon hay khong?’

cdc tac dung phu?’

‘Téi cat gilr thudc ‘T6i ¢ can phai udng
men cla téi nhu thé thudc vdi thirc an hay
nao?’ khong?”

‘Téi c6 can kiéng bat ky loai thirc &n, thudc bé hodc
cac loai thudc ndo khéc trong khi dang uéng thudc
nay hay khong?’




@ Quan ly cac yéu td giy nguy co’ cua quy vi
Hiéu cac yéu t6 gay nguy co’ lién quan cta minh la diéu
quan trong dé gitp ngan ngira con dau tim hodc cac van
dé vé tim trong twong lai.

H3y ndi chuyén vai bac st hodc todn phuc héi chirc ndng tim
vé cac yéu td gdy nguy co lién quan dén minh va gidp quy vi
dat muc tiéu dé cé trai tim khde manh (trang 26).

e Hay cham lo cam xuc ctia quy vi
Bi 1én con dau tim hodc bi cac van dé khac vé tim khién
quy vi bi cdng thang tam Iy. Quy vi cé thé cdm thay muén
khéc va khoéng biét tai sao. N6 anh huéng dén quy vi vé
thé chat va c6 thé tac dong dén quy vi vé mat tinh cdm, x3
hoi va tai chinh.

anyd 19y Yyoeoy 9y | yuiw wi 1913 naA

Trai qua rat nhiéu cdm xuc khac nhau 13 chuyén binh
thudng. Quy vi hdy ndi chuyén véi gia dinh va ban be hodc
V@i bac sT vé cdm xuc cda minh.

Beyondblue cung cip thdng tin va dich vu tro gilp cé thé
giup quy vi va ngudi cham sdc trong nhirng ldc kho khan
nay. Truy cap beyondblue.org.au hodc goi sé

1300 22 46 36.

21




@ Gia nhap nhém tuong tro

Gia nhap nhém twong tro’ c6 thé dem lai nhiéu lgi ich.

Chia sé cau chuyén vdi ngudi khac cé thé gitip quy vi cam
thay hdng hai va cdm thay tu tin dé thay ddi 18i séng cla
minh. N6 c6 thé gilp quy vi cam thay bét co don va lac
quan hon vé bénh tim cling nhu twong lai cta minh.

Muén biét thém thdng tin vé cadc nhdm tuong tro, quy
vi hay goi dién thoai cho Dich vu Théng tin Strc khoe cla
Heart Foundation (trang 35).

o Biét cac dau hiéu canh bdo con dau tim

Néu da bi Ién con dau tim (hay van dé khac vé tim), quy vi
dé bi Ian nira hon.

Yéu trdi tim minh | K& hoach hoi phuc

Mbi phut déu quy bau khi ndi d&n con dau tim. Nhan biét
cac dau hiéu canh bdo va tim noi dé duoc diéu tri sém
bang cach goi Ba S8 Khong (000) cé thé gitp trai tim quy vi
bét bj t6n hai va ciru mang minh. \1/

Viéc diéu tri bat dau khi quy
Vi g0i xe ctru thuong. Pay la
cach di dén bénh vién an toan

nhat va nhanh nhat. o o
H3y tim hiéu dé biét nhirng dau hiéu canh bao. H3y goi cho
Dich vu Théng tin Strc khoe cla Heart Foundation dé dugc

biét k& hoach hanh ddng déi véi cdc dau hiéu cdnh bdo
(xem trang ké).

22
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Heart
Foundation

Con dau tim khong phai ltiic
nao cing la dau nguc. Biét
dwoc toan b céc dau hiéu
canh bao khac nhau cé thé ciru Céc ddu hiéu canh bao vé
duoc tinh mang cua quy vi. con dau tim cho phu nit.

Quy vi c6 cdm thay bi
de nén néng né chat cirng
& moét hodc nhiéu ché sau
xuong ham canh tay lung
Quy vi cling c6 thé cam thay

budn 6i toat md héi lanh chong mat hyt hoi

anyd 19y Yyoeoy 9y | yuiw wi 1913 naA
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o~ - . ~ x
NeEl quyﬁvg:ﬂung}hu?c da'u ‘ngu’c chtng olia Céc triey
« Udng mét lieu Ihuoc clia quy vi. quy Vi co chirng clia
+ Cho 5 phtt. Van con triéu chirng? Hay nghiém hoic quy vi ¢6
udng thém mét ligu thuSc nira clia quy vi.  trong hosic kéo dai
« Ch¢r 5 phut. Cag triéu chirng van chua tr& nén x&u 10 phut
hét? hon khong? khong?

co

3/ Golooo

- Goi xe ctiu thuong, - Dimg gac méy.  Chiy chi dan cia nhan vién téng dai.
« Nhai vién asplrm 300mg, trir phi quy vi bi di Ung véi aspirin hodc
béc si da bao quy vi khong dwoc uong thudc nay

Né&u quy vi co cac triéu chirng nghiém trong, tré nén xdu hon hodc kéo dai trén 10 phut,
hay goi 000. N6i cho ban bé ho#c gia dinh bigt van chura dl. Chér dén séng dé di g&p bac
i cling van chua d.

Céc triéu

Hay 13t sang trang bén dé xem huéng dan ddy di vé céc dau hiéu cinh béo ctia con dau tim.

© 2019 National Heart Foundation of Australia ABN 98 008 419 761. HH-PWS-032.1.0519 Vietnamese - Tiéng Viét

Cé miéng nam cham cac diu hiéu canh bao dé dan ta lanh -
bang cac ngdn ngit khac. Xin goi s6 13 11 12 hodc gltri email vé
health@heartfoundation.org.au 23
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Quay tro lai véi cudc
song thuwong ngay

Khi ndo tdi cé thé lai xe?

Bdc si s& cho quy vi biét khi nao quy vi cé thé 13i xe tr& lai vi
diéu nay sé tuy thudc vao bénh tim cla quy vi. Khoang thoi
gian doi theo goi y trwdc khi i xe trd lai, bao gom:

( Bénh tim / diéu tri Khodng th&i gian doi theo )
goiy
Ngung tim ft nhat sdu thang
Phau thuat bt ciu (CABG) ft nhat bén tuan
Con dau tim it nhat hai tuan
May tao nhip tim it nhat hai tuan
Chup dong mach vanh it nhat hai ngay
Nong mach / Stent it nhat mot tuan

Khi ndo tdi c6 thé tré lai lam viéc?

Thoéng thudng sau khi xuat vién mot vai tuan, quy vi cé thé
tré lai lam viéc. Diéu nay tuy thudc quy vi héi phuc nhanh
cham va loai céng viéc lam cla quy vi. Hay ndi chuyén véi
bac sivé lic nao cd thé |a thdi diém tdt nhat dé quy vi tré
lai lam viéc va quy vij c6 thé can duoc noi quy vi lam viéc
tro gidp nhu thé nao.

Khi nao toi cé thé di lai?

Quy vi c6 thé di lai ngay bang xe Itra, xe dién hodc xe buyt
hodc nhu la hanh khach trong xe hoi. Hay hdi bac si xem
quy vi cé thé di mdy bay hay khdng vi nhiéu khi quy vi can
phai cé gidy chap thuan cta bac si.




@ Quan hé tinh dyc tré lai c6 dugc khéng?
Sau khi bi lén con dau tim, ngudi ta thuong khdng cam
thdy muén quan hé tinh duc trong mét thoi gian.

Da s6 ngudi c6 thé quan hé tinh duc chang bao lau sau khi
bi 1én con dau tim hodc cac van dé khac vé tim. Néu quy vi
c6 thé di bd 1&n hai chang cau thang va khéng bi dau nguc
hodc khé thé, quy vi ¢ thé quan hé tinh duc duoc.

Can than dé dirng ép |én 16ng ngwc phia trudc. Néu d3
duoc gidi phau, noi ndy cé thé phai mat tir 6-8 tuan mai
lanh. H3y ngung lai néu quy vi cdm thay bi dau hodc khé
chiu & ngue.

9 Nhirng sinh hoat thwéng ngay nao la an toan doi
V@i to6i?
Ludn ludn héi bac si hodc todn phuc héi chirc nang tim vé
lic nao 13 thoi diém an toan dé quy vi lam cac cong viéc
thudng ngay, ké ca cat co, Ui quan 4o va choi cac bd mén
thé thao khac nhau.

Sau khi xuat vién vé nha, quy vi .
hay tir tir bat ddu lam céc cong
viéc thuwong |é nhu lam vuon nhe
va don dep nha clra. Dirng nang/
khiéng ndng hay d6 vat nang.

Ngoai ra, quy vi hdy hoi béc st hodc toan phuc héi chirc
nang tim vé dich vu gitip 1am cdng viéc nha hodc cac dich vu
tro giup khac co thé can thiét ddi vai quy vi.

25
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Pat cdc muc tiéu dé co trai
tim khoe manh

Hay dem theo tap sach ndy dén chuong trinh phuc hoi
chirc ndng tim va khi quy vi di bac si hodc y ta hanh nghé.

Hay doc cadc muc tiéu duoc liét ké & trang ké, va quyét
dinh nhitng phan nao quy vi muén ngudi ta giip minh.

Mbi [an chi tap trung thay d6i mot hoac hai diéu. N&u c6
gang thay déi nhiéu diéu cing mét ltc, quy vi cé thé rat
khé chu déng.

Hay cho gia dinh hodc ban bé biét vé cic muc tiéu cla quy
vi. ThAm chi ho cling cé thé muén tham gia cung vdi quy vi!

Cac muc tiéu cua toi

Duy tri huyét ap va lwong cholesterol & mirc an
toan

Muén giit cho trai tim quy vi khée manh, diéu quan trong la
phai biét huyét 4p va lugng cholesterol cha quy vi. Néu bi

cao huyét dp hodc cao cholesterol, quy vi dé bj [én con dau
tim hoac dot quy hon.

Quy vi c6 thé bi huyét dp cao hoac
cholesterol cao va cdm thay khée. Hay
nh& béc si kiém tra ching gilm quy vi.




-

Huyét ap cua toi:

Ngay | |

Huyét ép| |

Cholesterol cua toi:

Ngay | |

Chol | |

Muc tiéu cua toi

O Huyét ap:

O Cholesterol:
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V An thirc an tot cho co thé va trai tim toi
An udng t&t cho stre khde la phan quan trong dé cham séc
trai tim quy vi. An udng tot cho strc khde khong kho khan gi
may chang han nhu quy vi chi can thay déi cach minh nau
dn hodc d6i mot s6 thanh phan thanh nhirng thanh phan cé
lgi hon cho strc khoe.

(" )
Cacgoiy

O d6i banh mi trang, mi ng (pasta) va com thanh
loai da hat va tho (banh mi nau)

O ¢6 gang nwdng thay vi chién thirc 3n nhuw cé [3n
bot, thit ga hoac chip (khoai tay Iat chién)

Yéu trdi tim minh | K& hoach hoi phuc

O cat béd m& va da ga trwdc khi ndu dn

O héi xin nwdc x6t va nudc tron (dressing) dung
riéng trong dia/chén, khong rudi lén thirc an

O chon thirc an hap hodc xao so thay vi chién k§

O bét an thirc an lién (take-away) (pizza, banh nhan
thit nwdng (pie), banh mi kep thit)

O han ché chat béo b3o hoa (banh quy, banh ngot,
khoai tay Iat chién)
\§ J

Ghi chép thirc &n vao s6 nhat ky |a céch tién loi dé theo dbi
thoi quen an udng clia quy vi. Quy vi cé thé bat dau bang
cach viét xudng mét s& muc tiéu dn udng tét cho sirc khoe
(xem & trang 30).

Muén c6 cac cdng thirc ndu an tét cho strc khde, quy vi hay
truy cap trang mang heartfoundation.org.au cla Heart

Foundation.
28
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An udng tét cho sirc khée c6 nghia 1a &n uéng
theo ché do an uong can bang va da dang

0Q

An nhiéu trai cay
tuoi (hai suat) va
rau (ndm suat) moi
ngay.

0

Thudng thire tir hai
dén ba suat (suat
150g) dau ca (ca hoi,
ca nglr) mdi tuan.

000

Chon loai dau an tét,
o loi cho strc khoe
(canola, ddu hudng
duwong hoac 6liu). bau
hat (macadamia, hanh
nhan) cling la cac thirc
an gitra bira ly tuwdng.

Han ché céc loai thit
d3 duoc ché bién, ké
ca cac loai thit deli
(salami) va xuc xich.
Chon thit nac.

O

Chon loai thirc an khéng thém
mudi, it mudi, hay gidm muéi.
S dung cac loai rau thom va
gia vi thay mudi. Tranh céc loai
thire an dong gaéi san.

O

Da6i cac loai thire 3n ché bién tir
stta béo binh thuwong thanh loai
giam béo, it béo hodc khong
béo. Sr dung bo thyc vat thay
cho bo dong vat.

@

UBng nudc 13 t6t nhat. C6 gang
dirng udng nhiéu hon mét
hodc hai ly tiéu chuin bia rugu
moi ngay. Danh ra it nhat mot
hoac hai ngay khong bia rwgu
moi tuan.

O

Han ché dudng tinh luyén
hoac thém dudng.Tranh cac
thirc ubng ngot, thirc udng
thé thao, thirc udng co ga, va
Xi-ro.
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Yéu trdi tim minh | K& hoach hdi phuc

30

I

Cac muc tiéu dn udng tét cho strc khoe cha
toi la:




V Cé thé trong tét cho sirc khéde

Gidm can theo cach t6t cho sirc khde can phai tir tir. Cach
tdt nhat 1a két hop &n udng tét cho strc khde va van dong
nhiéu hon.

Né&u ting can xung quanh bung, quy vi dé bj van dé vé strc

khde hon. S8 do vong eo la cach tét dé theo ddi van dé nay.

S8 do vong eo quy vi nén nham téi la:

Phai niv
80cm

Phai nam
94cm

S6 do cha toi

S6 do vong eo cla toi la:

Can nang cla toi la:

Muc tiéu cua toi

O Can nang tét cho stre khée:

O Vong eo tdt cho stre khée:

4 )
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V Hay nang van dong hon
N&ng van dong cd thé gitp tdm trang cla quy vi va trai tim
quy Vi.
Né&u khodng thich tap thé duc, quy vi ¢ thé van dong theo
nhitng cach khac trong cudc séng hang ngay cia minh nhu
lam vuon, choi dua véi tré em va di bo dén cac clra tiém.

Di bd 13 ¢c6 1gi vi co thé khdng phai t8n nhiéu sirc va quy vi
c6 thé di nhanh cham tuy theo sirc ca minh.

Hay d&t mot s6 muc tiéu di bd. Bat dau di bd 10 phat moi
ngay va tdng dan |én dén 30 phut. S& dung bang duéi day
l[am kim chi nam.

Yéu trdi tim minh | K& hoach hoi phuc

(" ) ] ] B )
Tuan Tho'i gian toi thiéu SO lan moi
(phut) ngay
1 5-10 2
2 10-15 2
3 15-20 2
4 20-25 1-2
5 25-30 1-2
L 6 30+ 1-2 )

Muén biét thém thong tin vé cdc nhém di bd cla Heart
Foundation, xin quy vi goi sé 1300 36 27 87 hodc truy cap
heartfoundation.org. au/walking

0
[ 4
)

9
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¢/ Nho gitp d& d& bé hat thudc
Bd hut thudc 1a mdt trong nhirng diéu tdt nhat quy vi cé
thé thyc hién cho trai tim quy vi.
Bo hut thudc khong bao gidr 1a qua tré. Thuc ra, ngay khi
quy vi bd hit thuéc, nguy co bi Ién con dau tim hodc dot
quy bat dau gidm xuéng.

( ’ T4 ~ 2 ’ " N
Cac goi y dé bo hut thudc

O Goi Quitline 13 78 48

O NOoi chuyén véi bac si, y ta hodc dugc st vé liéu
phap thay thé nicotine va céc cach thirc khéc

anyd 19y Yyoeoy 9y | yuiw wi 1913 naA

O Chon mot ngay dé bé hut thuéc

O Dirng bd cudc. Bd hut thudc khong dé. Quy vij co
thé phai tdn nhiéu cdng strc

O Nho gia dinh va ban bé h6 tro quy vi
N\ _J

¢/ Quan Iy bénh tidu dudng cia toi

Néu bij tiéu duwong, quy vi dé bj 1én con dau tim hoic dot quy
hon.

H3y nh& bac st kiém tra lvgng dudng trong mau (xét
nghiém mau HbA1c). N6i chung 1a nhdm dat dwoc HbAlc
dudi 7%.

Hop tac véi bac si hodc nhan vién huéng dan bénh tiéu
dudng duoc cong nhan dé 1ap ké hoach nhirng cach tot
nhat hau quan ly bénh tiéu dudng cla quy vi.

Mudn biét thém théng tinxin quy vi lién lac véi
Diabetes Australia qua s6 1300 13 65 88 hodc truy cap

diabetesaustralia.com.au 2




Cac so dién thoai quan
trong
&= (Cjc so dién thoai cap clru

000 Goi Ba S6 Khéng (000) khi muén xin xe ciru thwong. Néu goi 000
bang dién thoai di dong khéng duorc, quy vi thlr goi 112

tram cam va lo 4u

_ Muén dugc hudng dan va hd trg vé chirng
h " beyondblue
' 1300 224 636 | beyondblue.org.au

- L
QUHIIHE. Mudn duoc tro giip dé bd hit thude

137848 13 78 48 | quitnow.gov.au

Mudn biét thdng tin vé bénh tiéu dudng

Diabétes 1300 136 588 | diabetesaustralia.com.au

NPS Muén biét thdng tin vé thuéc men
"*MEDICINEWISE 1300 633 424

. C Mudn biét thdng tin va céc tai liéu/nhan lwc
e Gu rer dé hd tro ngudi chdm soc
» Gateway 1500 422 737 | carergateway.gov.au

Muén biét théng tin vé céc dich vu trg gilp

Commonwealth Respite danh cho ngudi chdm séc, ngudi khuyét tat
and Carelink Centre T ~ - .
va cac dich vu céng déng dia phuong
1800 052 222
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Dich vu Thong tin Strc khoe
cua Heart Foundation

-oundation

e 13 11 12

irt pealth information and
support ida phone call away.

Dich vu Théng tin Strc khde cla Heart Foundation phé ign
théng tin vé sirc khde tim va céc dich vu tro gitp.

Xin quy vi goi s6 13 11 12 trong gi® lam viéc, g&tri email hodc
truy cap health@heartfoundation.org.au hodc vao trang
mang heartfoundation.org.au/helpline

Né&u can théng dich vién khi néi chuyén trén dién
thoai, xin quy vi goi sd 131 450 va yéu cau ho goi
WEHYEEE ho Heart Foundation.




Toan cham sdc cua toi

Chi tiét vé ban than toi:

Tén

Dia chi

S6 dién thoai

Ngay sinh

Chuyén gi d3 xay ra v@i trai tim toi?

O Con dau tim O Suy tim

O Dbodng mach bj tdt ngh&n O Van dé van
O Van dé khac

Céach diéu tri cho toi la gi?

O Kiém tra tim O Nong mach / Stent
O M4ay tao nhiptim O Phiu thuat
O Khir rung tim O Loai khac

Tén thudc va liéu lwgng

-
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Ai dang cham séc cho t6i?

Bdc si chuyén khoa tim cua téi:
Tén

Dia chi

S6 dién thoai

S6 fax

Budi hen

Bdc s7 gia dinh (GP) cua téi:
Tén
Dia chi

S6 dién thoai

S6 fax

Budi hen

Duorc si caa toi:
Tén
Pia chi

S6 dién thoai

Fax number

Budi hen

Chworng trinh Phuc héi Chirc néng Tim:
Tén
Dia chi

S6 dién thoai

S6 fax

Budi hen

37




Ghi chu
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