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easternhealth

GREAT HEALTH AND WELLBEING
Hwéng dan Gilp Gitr gin Ong théng va Tuai chira nwéc tiéu

Ong théng dwdng tiéu c6 thé gitp cai thién strc khée va phdm chét cudc
séng cla quy Vi.

Chung t6i hiéu rang day cé thé [a mot thay d6i 1on lao dé thich nghi déi
vGi quy vi. Tap thong tin nay sé gidp quy vi quan ly dwoc phan nao cac
phwong dién thé chét lién quan dén cudc song can dung dén ong thong
dwong tiéu. Quy vi cé thé can dung éng théng dwdng tiéu ngan han (vai
ngay hay vai tuan) hodc dai han (vai thang hoac vinh vién).

Ong thong dwong tiéu 12 mot dng réng va mém déo dé dan thoat nuwéc
tiéu. Ong nay dwgc dat qua niéu dao (6ng truyen tlr bang quan ra ngoai)
va dan vao bang quan. Ong théng dwéng tiéu dwoc gitk yén & vi tri nhe
mot bong bong nhé dwerc lam trvong phong Ién trong bang quan va day
cot 6ng vao phan trén cta dui.

Ong théng dwdng tiéu dwoc ndi vei mot tai dé chiva nudc tiéu.

1 Bang quan
1 Bang : (bong dai)
quan (bong dai) 2 Bong béng da
2 Oqg bom to
thong & Bong 3 Tuyén Tién Liét
bong a
" 4 Duong vat
3 Lo Nieu woie
dao 5 Lo Nieu dao
4 Am dao & Ong théng
5 Ong
thong
6 Ngo bom
nudc vao Bong
bong cia Ong
7 Nuoc
beu chay theo
ong nay vao tu:
chira nudc tiéu
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LOI KHUYEN TONG QUAT
Chéat Iéng va Ché dé an uéng:

Ubng it nhéat 8 ly hoac 2 lit chat 16ng mbi ngay (tét nhéat la nwéc), triv phi
quy vi phai gi&i han viéc ubng chat Idng. Quy vi co thé thiy dé dang hon
khi ubng mét lwong nhd nhwng udng nhiéu 1an. Piéu quan trong la tranh
bi tAo bon. Cb &n thwe phadm chra nhiéu chat soi, trai cay, rau cai, banh
mi va cdm chra chat cam.

Gitr gin Ong théng dwéng tiéu:

Luén lubn rira tay sach v&i xa phong va nwéc va dung khan sach lau
kho tay, trwdc va sau khi dung cham dén éng thdng hoéc tui chira. Cot
chat ng thong duéng tiéu vao dui thwdng la cach dé chiu nhat, dé tranh
lam tén thwong niéu dao va cb cda bang quan.

Tranh dwng cho dng théng dwdng tiéu bj van xoan (bi bat ky cong gap
nao), vi diéu nay sé lam nghén dwong chay cua nuoc tleu Nén lvu y
ludn gitr tdi chra & vi tri thAp hon bang quan, vi nuwéc tiéu khéng chay
ngwoc lén duoc.

Néu dung tdi cot vao chan, nén dd hét nwéc tiéu trong tai méi 2 hoac 3
tieng dong ho dé tranh tinh trang strc nang cta nwoc tieu chang kéo
ong.
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Vé sinh:

Nén tdm méi ngay gdm viéc rira sach vung ha b6 va noi dat ong thong.
DPan éng nén vubt nguoc da qui dau dé rira sach. Néu khong thé tdm
dwoc, thi cling nén rira sach vang nay. Nén dung loai xa phong c6 chat
tdy nhe ho&c chét thay thé cho xa phong.

Khéng nén thao ong thdng dwdng tiéu ra khoi tii chira cot & chan khi
tam rira. DI nwdc sach noi nay va dung khan cham cho khé. Khong
nén rac phan. Phan va thudc xit gan vung ha bd cé thé gay nhiém trung.

Lay day cot khd thay cho day bi wét. Phoi day wét cho kho dé ding hom
sau. C6 thé thao day c6t quanh dui khi tam rira nhwng nén cét lai cang
sé&m cang tot khi dang mac quan ao.

Rera sach la diéu that quan trong sau khi di cau.
Phu nlr nén chui tir trwde ra sau khi di cau xong.
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Gitr gin va Vet boé Tui chira nwérc tiéu:

Gilr gin dung cach cac tui chira nuwéce tiéu va éng thong dudng tiéu cia
quy vi la diéu rat quan trong dé tranh cac van dé nhw bj nhiém tring, c6
mui hdi théi ho&c bj nghé&n 6ng. Chi nén th&o tdi cot vao chan ra khdi
bng théng dwdng tiéu khi can thay tdi nay. Quy vj cé thé dwoc khuyén
khi cot tdi chira nwée tiéu lai nén déi sang chan kia.

Thoi quen mdi BDém:

* Rira tay v&i xa phong va nuéc.

« P4 hét nworce tiéu trong tai chra cdt & chan vao bén cau, hodc thing
X0.

« N&i tii chra dung qua dém vao ngd thoat & bén dwai cla tli cot vao
chan

« Kiém soat xem ng6 thoat & day cla tli cot vao chan da dwoc mé ra va
ngd thoat cla tui dung qua dém da dwoc khoa lai.

* Rira tay.

« Khi nam vao giwdng van gitr nguyén day cot éng thong duong tiéu va
day cét tii chira nwdc tiéu vao chan. Bé cho thodi mai, quy vi co thé noi
l6ng day cbt tai vao chan.

. G,én tui dung qua dém Ién gia thich hop hoac dat trong rp(f)t chau chwra,
chang han nhw thung x6, dat canh bén giwong — day la dé tranh tinh
trang vo tinh dé chay thao ra san nha.

Thoéi quen mdi Sanaq:

* Rira tay
* Khda ngd thoat cua tui cot v?o chan lai va cot chat day gil tl]‘i, kiém
soat xem ong théng dwdng tieu duwoc gilr chac va khéng bi chang kéo.

« Théo r&i thi dung qua dém va dé hét nwéc tiéu trong tdi nay vao bdn
cau hoac thung xo.

« Trang sach tui dung qua dém véi nwdc 4m c6 bot xa phong trong bén
giat — nén cho vao mét vai giot xa phong dung dé rira ly chén.
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« Gir dworng ndi tui dwdi voi nwéc dang chady cho nwéc chay qua tdi va
ong. Trang tui lai 1an nira dwdi voi nwédc dang chay dé rira sach bot xa
phong.

* M& ngd thoat cda tui, treo tui cho rao nwédc & noi sach sé, vi du nhw
gia mang khan hoac gia treo man tam.

« Thay tli mé&i, néu bj hw hai hay ro ri.

» Néu tui diing qua dém 1a loai khdng c6 ngd thoat, bo tui di mbi budi.
sang. Cat mot gbc cua tai da dung roi va do hét nwéece tieu vao bon cau.
Bo tui vao thung rac caa quy vi.

* Rira tay.

Nhan vién diéu dwéng sé chi quy vi cach gan ndi, thdo r&i va rira
tai trwwéc khi quy vi réi bénh vién hoac dwéng dwéong.

Théi quen Hang Tuan:

* Rtra va lau kho tay.
* Thao rdi tai cot vao chan va thay tai mai.
« Tranh dung vao dau 6ng dan vao ti hodc éng théng dwdng tiéu.

* Bo ca tui cot vao chan va tui dung qua dém cung luc nay. Dung nuwéc
trang cac tui nay, goi lai va boé vao thung rac.
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POI PHO VO'I CAC VAN BPE CO THE XAY RA
Nwérc tieu khdng chay thoat?

« Ong théng dwdng tiéu hodc 6ng dan co bi van xoan hay dé dep
khéng?

« Ong dan vao tui cé bj nghén khéng?
« TUi chra nwée tiéu cé & vi tri thAp hon bang quan khéng?

- Day cét c6 dwoc ludn dung va khdng can tré ngd dan vao tli cot &
chan khéng?

« Thir dbi vj thé cta 6ng thédng dwdng tiéu hoac thi chira nwéc tiéu, vi du
nhw c6t tdi vao chan kia.

* Quy Vi cO bj tao bon khong?

« Quy vi c6 udng 8 ly chat 1dng méi ngay khdng?

 Thir thay tdi maoi.

Va néu nwoc tiéu van khong chay thoat?

Hay lién lac v&i Y ta vé Tiéu Tién, Y ta Niéu khoa, Y ta Khu vic ma quy

vi thwérng gap, bac si dia phwong hodc khoa cap ctru ciia bénh vién dia
phuwong.

CHI TIET LIEN LAC:
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Hay tham khao vé&i Y ta C6 van vé Tiéu tién, Y ta Niéu khoa, Y t&
Khu vwc hoac Bac si cua quy vi, néu c6 bat ky viéc gi xay ra nhw
sau day:

« Nwére tiéu van duc, dam dac hodc cé mau va khong trong lai sau khi
da uong thém nhieu chat long.

« Nwére tiéu hoi thédi, hodc ndng mui hodc tanh mui ca.

 Nwére tiéu ngwng chay vai tiéng ddng hé va / hoac quy vi cdm thay kho
chiu noi vung bung.

« Ong théng dwdng tiéu bj rot ra.
« Nwée tiéu ro ri quanh noi cdm dng thong dwdng tiéu.

« Nglra ngéi, dau hodc swng dd noi 6ng thdng duéng tiéu cham vao da
cla quy Vi.

« Quy vi bi néng sét ma khéng cé ly do.
« Quy vi cam thay khéng dwoc khde.

« Quy Vi c0 bét ky mdi quan ngai hay c6 thac mac vé cach gitr gin 6ng
thédng dwéng tiéu va tdi chira nwéce tiéu cta quy vi.
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KHI QUY VI XUAT VIEN

Bénh vién sé cung cap dung cu cho quy vj da dung trong mot
thang cho dén khi hang ma quy vi dat mua dwoc giao dén.

Y ta vé Tiéu tién, Y ta Niéu khoa hoac Y ta Khu vyee co thé glup quy Vi
dat mua dung cu thich nghi khi quy vi vé nha. Quy vij can cé thw cta bac
s & bénh vién ho&c bac si dia phwong, néu ré kich thwdc ctia 6ng thong
duwong tiéu va dé nghi ngay thay éng va / ho&c thir khd nang thao nwéc
tiéu (trial of void). Thw nay dé trao cho Y ta vé Tiéu tién, Y ta Niéu khoa
hoac Y ta Khu vuc.

Tai tror

Néu quy vi can diing ong thdng dwong tiéu vinh vién, quy vi ¢ thé hoi
du dieu kién dé dworc tai trgr cho chi phi mua dung cu. Y ta vé Tiéu tién,
Y t& Niéu khoa hoac Y t4 Khu vwc sé giup quy vi ndp don xin tai tro.

Noi Cung cap Dung cu
Trong trwong hop khan cép, hodc néu quy vi tw mua dung cu, cac noi
cung cap dung cu dwdi day cé thé gitp d& quy vi.
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m Néu quy vi gap tré ngai vé Anh ngi va mudn néi chuyén voi
chung toi vé tap thong tin nay, quy vi co thé lién lac v&i ching toi bang
cach dung dich vu théng ngbn dién thoai qua s6 131450:

1) hay cho biét ngén ng» ma quy vi noi

2) cho biét sb dién thoai cla chung toi

3) cho biét t&én cha ngwdi ma quy vi mudn néi chuyén va ché ho ndi

dwdng day.

Dich vu théng ngdn nay dwoc cung cap mién phi cho quy vi.
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Ghi cht vé Ong thdng dwdng tiéu cha Ca nhan

Hiéu

Kich thwdc Ong

Kich thwéc Bong
bong mis.

Ngay dat 6ng

Thay éng lan t&i vao:

Ngay Gi¢y

lllustrations supplied by COLOPLAST.




