Viethamese

Cach Su Dung Gay
(How to Use a Cane)

Gay dudc s dung dé gilr thdng bang khi quy vi dat hdu hét hodc toan b trong

lugng co thé 1én chan y&u hon (chan dau).

Lam Quen V@i Gay

(How to Fit Yourself for a Cane)

1. Khi str dung gdy, quy vi s& van di gidy nhu binh thudng.

2. Bling thdng ngudi va tha 1ong hai vai.

3. Cam gay & tay doi dién véi chan yéu han.

4. bat gay cach phia chan khée hon khoang 10 cm (4 inch). Phan bd
déu trong lugng co thé gilta chan va gdy.

5. Tay cAm gdy nén tha long dé khuyu tay haoi gép lai. Vi tri tay cdm cua
gay nén & ngang co tay khi canh tay & sat bén sudn.

Néu quy vi dang dung gay diéu chinh dudc, hdy néi Idong vong khoa ra

(néu cd). Sau do6 &n vao nut nay, day 8ng vao hoéc kéo ra tdi vi tri phu

hdp nhét véi quy vi. Hay nhé &n nat ddy nay vao trong 10 hoan toan va

van chat vong khéa (néu cd) sau khi diéu chinh.

Luu y: Néu la gdy gb thi dung cua cdt dé co chiéu dai pht hdp. Nhé 13p
chat lai dau cao su vao dau gay go.

Di BO
(Walking)
1. Dung gay & cach bén chan khoe han 10 cm (4 inch).

2. Chuyén trong lugng co thé 1én chan khde han va di chuyén gdy
10 cm (4 inch) I1én phia truGc mat.

3. Di chuyén chan yéu hon 1én phia trudc d€ chan dat ngang bang véi gdy.

4. Chuyén trong lugng co thé sang chan yéu hon va gdy. Bay gid, di chuyén chan
khoe hon |én phia trudc, budc xa hon gay.

5. Bua gay |Ién phia trudc r6i dua chan yéu haon vé phia trudc dén khi 1én ngang
bang vdi gay.

L3p lai cac budc nay. Hay nhd st dung tu thé ding—thang lung va thu bung
gon lai.
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Viethamese
Pua gay Ién phia truéc —DPua chan yéu Ién phia truéc—Pua chan khde I1én phia trudc.

o o o

NgOi

(Sitting)

1. D& ngbi xuéng, hdy d& mat sau clia chan cham vao ghé.
2. D&y chan yéu hon Ién phia trudc

3. Pua gay cach xa sudn; dua gay vao ghé va vdi hai tay
vé phia sau dé ndm 18y tua tay clua gh& hodc mat ghé.

4. Ha ngudi tU tUr xudng ghé.
5. Dich ngudi lui vé phia sau ghé néu can.

DPing

(Standing)

1. D€ diing ddy khoi ghé&, dat gdy & dau tua tay hodc cdm
trong tay.

2. Dich nguGi gan vé bén canh ghé.

3. Pua chan yéu hadn Ién trudc mobt chat.

4. Ti xubng tua tay hoac mat ghé ngb6i va nghiéng mot chut vé phia
trudc; sau dé ddy ngudi diing ddy bang chan khoe.

5. Gilr vitrng than ngudi. Dua dau gay vé phia chan khoe han (cach
khoang 10 cm/4 inch).

Di bd nhu hudng dan & trén.

Luu y: Néu c6 thé, dirng st dung ghé dé d6 hodc ghé quéa thap.
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Vietnamese

Bac thang/Cau thang

(Steps/Stairs)
Hay dung tay vin n€u bac thang cé tay vin an toan. Quy vi sé cam gay 4 tay kia.
Pi Lén Cau Thang

(Going Up Stairs)

1. Bdng sat véi bac dudi cung.

2. Nam vao tay vin néu co tay vin.

3.Nhé&c chan khoe han 1én trudc. Gilr co thé thang béng vdi gdy,
tay vin va chan yéu hon.

4.Nh&c géy va chan yéu hon |én bac dau tién. Dung tay vin dé
gilp nang ngudi quy vi lén.

Leo tirng bac mot theo cach nay.

Xuodng Cau Thang

(Going Down Stairs)

1. Bldng sat véi mép clia bac dau tién.

2. Nam vao tay vin néu co tay vin.

3. Ha gdy va budc chan yéu hon xudng bac dau tién.

4. Budc chan khde hon xudng cuing bac do.

Xubng tung bac mot theo cach nay.

Cac Meo An Toan

(Safety Tips)

« Ludn dung giay chong trugt cé dé€ d3. Khong dung dép cé quai, gudc, hoac dép
lé ha got.

« Dam bao dau gay ludn con tét (vi du nhu khong bi n('t hodac mon) va mang
theo déu dan.

o L3p dau cudc bang vao dau gay néu quy vi dung gay vao mua déng. H3y nhd
lat dau culc bang quay xudng dudi néu ngoai trdi bang gia va lat dau cudc
bang quay Ién trén khi quy vi & trong nha.

« Hay can than trén nhitng bé mat uét hodc gbé ghé. Budc tirng budc ngén néu
quy vi phai di trén bé mat udt hoac go ghé.

« Loai bo hét chiéu va tham khoéng chat cling nhu day va cap dién. Nhitng vat
nay co thé lam quy vi bi vp hoéc trugt nga.

Né&u quy vi dang diing gay sau khi phau thuat chan, bac si hodc chuyén
gia vat ly tri liéu sé& cho quy vi bi€t khi nao cé thé& dirng sifr dung gdy.
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Viethamese
DE dudc nhdn tu vdn cla y ta va théng tin vé sic khde 24/7, vui ldong goi cho Health
Link theo s6 811.

Panh gia lan sau cung 21 Thang MugGi 2020
Tac gia: Allied Health (Vat ly tri liéu), Alberta Health Services

Tai liéu nay khong thé thay thé cho 16i khuyén ctia chuyén gia y té c6 trinh ¢ chuyén mén. Tai liéu nay chi nham muc dich
cung cép thong tin chung va dugc cung cap trén co so theo “nguyén trang”. Mic du di co nhing nd lyc hop 1y dé xac nhan

tinh chinh x4c cta thong tin, Alberta Health Services khong dua ra bit ky tuyén b hodc bao dam nao, 1 ra ng, ngu ¥ ho ic theo
luat dinh, vé tinh chinh xac, d¢ tin cdy, tinh day du, kha ning 4p dung hodc pht h gp cho moét muyc dich cu thé cua thong tin do.
Alberta Health Services tir chdi 16 ra ng moi trach nhiém phap 1y ddi véi viéc sir dung cac tai lidu nay va dbi véi bat ky khiéu
nai, hanh dong, yéu cau hoic khiéu kién nao phat sinh tir viéc sir dung do.
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