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HHHHiiii◊◊◊◊uuuu    rrrr‚‚‚‚    nnnnhhhh˘̆̆̆nnnngggg    nnnngggguuuuyyyy    hhhhiiii◊◊◊◊mmmm    vvvvøøøø    bbbbiiii’’’’tttt    mmmm¤¤¤¤nnnnhhhh    pppphhhh¿¿¿¿iiii    lllløøøømmmm    gggg¤¤¤¤

LLLLÂÂÂÂiiii    {{{{iiii    llllÊÊÊÊiiii    llll‚‚‚‚mmmm

Bæo cæo ngay cho hÈi {Êng hønh chænh {fia phıÍng bi’t nh˘ng trÌ ng¬i  m¤nh g»p ph¿i tr‘n lÂi {i.

Nh˘ng trÌ ng¬i  nøy cfl th◊ lø lÂi {i lÊi l‚m hay r¬n nˆt, rÿ c…y m„c trÊi, hay ræc rıÎi n≈m b÷ bÈn tr‘n

lÂi {i.

NNNNııııÎÎÎÎcccc    {{{{ÁÁÁÁ    llll‘‘‘‘nnnnhhhh    llllæææænnnngggg    ttttrrrr‘‘‘‘nnnn    ssssøøøønnnn    nnnnhhhhøøøø    vvvvŸŸŸŸ    ssssiiiinnnnhhhh    vvvvøøøø    nnnn÷÷÷÷nnnn    gggg¬¬¬¬cccchhhh    ÌÌÌÌ    kkkkhhhhuuuu    bbbbuuuu‰‰‰‰nnnn    bbbbæææænnnn,,,,    qqqquuuuæææænnnn    ccccøøøø
pppphhhh‘‘‘‘,,,,    vvvvøøøø    ccccææææcccc    tttt‡‡‡‡aaaa    nnnnhhhhøøøø    kkkkhhhhææææcccc....
Khi th`y søn cfl nıÎc, n‘n bæo ngay cho nh…n vi‘n hay qu¿n l˚ t¬i cæc nÍi nøy bi’t. N’u bfi ng¡, qu⁄ vfi

n‘n lŒp tˆc bæo cæo vÎi ban qu¿n l˚ ho»c nh…n vi‘n tr‰ng coi t‡a nhø.

NNNNhhhh˘̆̆̆nnnngggg    cccchhhhËËËË    ttttÂÂÂÂiiii    tttt√√√√mmmm

Trænh nh˘ng khu v˙c tÂi t√m hay thi’u ænh sæng. N’u {–n {ıÏng kh‰ng {Ú sæng ho»c {–n bfi hı, qu⁄

vfi n‘n bæo ngay cho c‰ng ty {iŸn l˙c (t‘n cÚa c‰ng ty cfl ghi tr‘n hfla {Ín ti÷n {iŸn). Y‘u cÀu h„ s¯a

ch˘a nh˘ng hı h¬i ho»c ngh› {’n chuyŸn gƒn th‘m {–n trong  khu v˙c qu⁄ vfi {ang Ì.

CCCCÀÀÀÀuuuu    tttthhhhaaaannnngggg    kkkkhhhh‰‰‰‰nnnngggg    ccccflflflfl    ttttaaaayyyy    vvvvfifififinnnn

Qu⁄ vfi cÀn thŒn tr„ng khi l‘n xuÂng cÀu thang. N’u cÀu thang Ì mÈt {fia {i◊m cfl nhi÷u ngıÏi dÒng

(nhı thı viŸn, nh˘ng nÍi bu‰n bæn) qu⁄ vfi n‘n y‘u cÀu hÈi {Êng hønh chænh {fia phıÍng cho gƒn tay

vfin.

SSSSÂÂÂÂnnnngggg    VVVVuuuuiiii
MMMM‰‰‰‰iiii    ttttrrrrııııÏÏÏÏnnnngggg    ssssÂÂÂÂnnnngggg    vvvvøøøø    vvvv`̀̀̀nnnn    {{{{÷÷÷÷    aaaannnn    ttttooooøøøønnnn
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HHHHiiii◊◊◊◊uuuu    rrrr‚‚‚‚    nnnnhhhh˘̆̆̆nnnngggg    nnnngggguuuuyyyy    hhhhiiii◊◊◊◊mmmm    vvvvøøøø    bbbbiiii’’’’tttt    mmmm¤¤¤¤nnnnhhhh    pppphhhh¿¿¿¿iiii    lllløøøømmmm    gggg¤¤¤¤

CCCCflflflfl    nnnnhhhhiiii÷÷÷÷uuuu    lllloooo¬¬¬¬iiii    tttthhhhuuuuÂÂÂÂcccc    ssssaaaauuuu    kkkkhhhhiiii    uuuuÂÂÂÂnnnngggg    vvvvøøøøoooo    lllløøøømmmm    nnnnggggııııÏÏÏÏiiii    ttttaaaa    ddddÿÿÿÿ    bbbbfifififi    nnnngggg¡¡¡¡

N‘n h·i ˚ ki’n cÚa bæc s› hay dıÔc s›  {◊ bi’t ph¿n ˆng khfl chfiu cÚa mÈt lo¬i thuÂc {fl.

CCCCflflflfl    nnnnhhhhiiii÷÷÷÷uuuu    lllloooo¬¬¬¬iiii    tttthhhhuuuuÂÂÂÂcccc    mmmmuuuuaaaa    ÌÌÌÌ    ttttiiiiŸŸŸŸmmmm    tttthhhhuuuuÂÂÂÂcccc,,,,    ssssiiii‘‘‘‘uuuu    tttthhhhfifififi    vvvvøøøø    ttttiiiiŸŸŸŸmmmm    bbbbæææænnnn        tttthhhhˆ̂̂̂cccc    √√√√nnnn    ccccflflflfl    llllÔÔÔÔiiii
cccchhhhoooo    ssssˆ̂̂̂cccc    kkkkhhhh····eeee    ccccflflflfl    tttthhhh◊◊◊◊    gggg…………yyyy    pppphhhh¿¿¿¿nnnn    ˆ̂̂̂nnnngggg    ttttrrrrææææiiii    nnnnggggııııÔÔÔÔcccc    vvvvÎÎÎÎiiii    lllloooo¬¬¬¬iiii    tttthhhhuuuuÂÂÂÂcccc    ddddoooo    bbbbææææcccc    ssss››››        cccchhhhoooo    ttttooooaaaa
Qu⁄ vfi n‘n h·i ˚ ki’n bæc s› hay dıÔc s› cÚa m¤nh trıÎc khi dÒng nh˘ng lo¬i thuÂc mua kh‰ng cÀn toa

bæc s›.

UUUUÂÂÂÂnnnngggg    tttthhhhuuuuÂÂÂÂcccc    kkkkhhhh‰‰‰‰nnnngggg    tttthhhheeeeoooo    {{{{nnnngggg    lllliiii÷÷÷÷uuuu    llllııııÔÔÔÔnnnngggg    rrrr`̀̀̀tttt    nnnngggguuuuyyyy    hhhhiiii◊◊◊◊mmmm

N‘n {oc k˛ nh¡n thuÂc Ì chË sæng vø cÃn thŒn løm theo lÏi d»n. [◊ trænh lÕn lÈn, n’u ph¿i uÂng n√m

ba lo¬i thuÂc cÒng mÈt lc, qu⁄ vfi n‘n dÒng mÈt chai thuÂc {¡ uÂng h’t {’m thuÂc b· vøo {fl {◊ chuÃn

bfi s«n nh˘ng thˆ thuÂc m¤nh s“ dÒng trong ngøy h‰m {fl.

UUUUÂÂÂÂnnnngggg    tttthhhhuuuuÂÂÂÂcccc    ccccÚÚÚÚaaaa    nnnnggggııııÏÏÏÏiiii    kkkkhhhhææææcccc

Qu⁄ vfi n‘n tuyŸt {Âi trænh dÒng thuÂc bæc s› cho ngıÏi khæc.

TTTThhhhuuuuÂÂÂÂcccc    {{{{¡¡¡¡    qqqquuuuææææ    hhhh¬¬¬¬nnnn

[˜ng dÒng nh˘ng thuÂc {¡ h’t h¬n; n‘n {ıa l¬i tiŸm thuÂc t…y nhÏ h„ v`t {i gip m¤nh cho an toøn.

SSSSÂÂÂÂnnnngggg    VVVVuuuuiiii
TTTThhhhuuuuÂÂÂÂcccc    mmmmeeeennnn    vvvvøøøø    vvvv`̀̀̀nnnn    {{{{÷÷÷÷    aaaannnn    ttttooooøøøønnnn
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HHHHiiii◊◊◊◊uuuu    rrrr‚‚‚‚    nnnnhhhh˘̆̆̆nnnngggg    nnnngggguuuuyyyy    hhhhiiii◊◊◊◊mmmm    vvvvøøøø    bbbbiiii’’’’tttt    mmmm¤¤¤¤nnnnhhhh    pppphhhh¿¿¿¿iiii    lllløøøømmmm    gggg¤¤¤¤

NNNNhhhh˘̆̆̆nnnngggg    cccchhhhˆ̂̂̂nnnngggg    bbbbŸŸŸŸnnnnhhhh    nnnnhhhhıııı    ccccaaaaoooo    nnnnhhhh¡¡¡¡nnnn    ææææpppp    hhhhaaaayyyy    mmmmƒƒƒƒtttt    kkkkœœœœoooo    mmmmøøøønnnngggg
NhÏ mÈt chuy‘n vi‘n nh¡n khoa khæm mƒt cho m¤nh thıÏng xuy‘n vø bæo cho bæc s› bi’t ngay n’u
th`y mƒt cfl nh˘ng thay {Ái.

[[[[––––nnnn    mmmmÏÏÏÏ
[÷ nghfi qu⁄ vfi n‘n dÒng lo¬i bflng t˜ 75-100 watt; {–n cÛng cÀn cfl chÙp {◊ trænh nh˘ng tia quæ chfli.
N‘n gƒn {–n t˙ {Èng bŒt sæng hay mÈt bflng {–n mÏ Ì ph‡ng ngÚ hay Ì nh˘ng chË m¤nh thıÏng qua
l¬i vøo ban {‘m.

ÅÅÅÅnnnn    uuuuÂÂÂÂnnnngggg    lllløøøønnnnhhhh    mmmm¬¬¬¬nnnnhhhh
N‘n √n nhi÷u rau xanh, cø rÂt, b⁄ rÔ, træi c…y vø nh˘ng thˆ cfl chˆa sinh tÂ A vø E.

||||nnnnhhhh    ssssæææænnnngggg    qqqquuuuææææ    cccchhhhflflflfliiii

[◊ cho mƒt cfl th¤ giÏ {i÷u ch‹nh khi {i t˜ chË sæng vøo chË tÂi, vø ngıÔc l¬i, t˜ chË tÂi sang chË sæng.

CCCCÀÀÀÀuuuu    tttthhhhaaaannnngggg
Qu⁄ vfi n‘n gƒn {–n Ì {Àu vø cuÂi cÀu thang. DÒng gi`y cfl ch`t l…n tinh {◊ {ænh d`u nh˘ng bŒc thang
hay tÚ, kŸ sæch cho dÿ th`y

VVVV`̀̀̀nnnn    {{{{÷÷÷÷    {{{{iiii    llll¬¬¬¬iiii    kkkkhhhhiiii    pppphhhh¿¿¿¿iiii    {{{{eeeeoooo    kkkk⁄⁄⁄⁄nnnnhhhh
N‘n dÒng hai lo¬i k⁄nh, mÈt {◊ {„c sæch vø mÈt {◊ {i l¬i.

´́́́    nnnnggggooooøøøøiiii    nnnnƒƒƒƒnnnngggg

Qu⁄ vfi n‘n mang k⁄nh r…m vø Ì {Èi nfln {◊ trænh cho mƒt kh·i  bfi chfli khi ra nƒng.

SSSSÂÂÂÂnnnngggg    VVVVuuuuiiii
TTTThhhhfifififi    llll˙̇̇̇cccc    vvvvøøøø    vvvv`̀̀̀nnnn    {{{{÷÷÷÷    aaaannnn    ttttooooøøøønnnn
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HHHHiiii◊◊◊◊uuuu    rrrr‚‚‚‚    nnnnhhhh˘̆̆̆nnnngggg    nnnngggguuuuyyyy    hhhhiiii◊◊◊◊mmmm    vvvvøøøø    bbbbiiii’’’’tttt    mmmm¤¤¤¤nnnnhhhh    pppphhhh¿¿¿¿iiii    lllløøøømmmm    gggg¤¤¤¤

CCCCÃÃÃÃnnnn    tttthhhhŒŒŒŒnnnn    kkkkhhhhiiii    ddddÒÒÒÒnnnngggg    ccccææææcccc    mmmmiiii’’’’nnnngggg    tttthhhh¿¿¿¿mmmm    rrrrÏÏÏÏiiii

Qu⁄ vfi n‘n t¤m cæch gƒn th¿m xuÂng søn. Trænh dÒng nh˘ng mi’ng th¿m rÏi {◊ lflt ph‡ng hay chÒi
ch…n.

SSSSøøøønnnn    nnnnhhhhøøøø    ttttrrrrÍÍÍÍnnnn    ııııÎÎÎÎtttt
Khi løm {Á nıÎc hay ch`t l·ng xuÂng søn, n‘n l`y gi— lau kh‰ ngay.

KKKKhhhhiiii    ttttƒƒƒƒmmmm
DÒng th¿m lflt ph‡ng tƒm lo¬i kh‰ng trÍn trıÔt. Gƒn tay vfin. [»t cæi gh’ trong ph‡ng tƒm {◊ ngÊi
tƒm cho an toøn

[[[[––––nnnn    {{{{flflflflmmmm
Ph‡ng nøo cÛng n‘n cfl {Ú ænh sæng. Ban {‘m n‘n {◊ {–n sæng {◊ viŸc {i l¬i {ıÔc dÿ døng. N‘n gƒn
{–n Ì lÂi {i, nhø vŸ sinh vø cÀu thang.

PPPPhhhh‡‡‡‡nnnngggg    nnnnhhhhiiii÷÷÷÷uuuu    {{{{ÊÊÊÊ    {{{{¬¬¬¬cccc    hhhhaaaayyyy    llllÂÂÂÂiiii    {{{{iiii    cccchhhhŒŒŒŒtttt    hhhh””””pppp
B· bÎt {Ê {¬c {i vø gi˘ cho lÂi {i trÂng tr¿i

DDDD…………yyyy    nnnnhhhhÔÔÔÔ    {{{{◊◊◊◊    llll‡‡‡‡nnnngggg    tttthhhh‡‡‡‡nnnngggg

D”p b· d…y nhÔ hay d…y {iŸn {◊ l‡ng th‡ng tr‘n nh˘ng lÂi m¤nh thıÏng qua l¬i

CCCCÀÀÀÀuuuu    tttthhhhaaaannnngggg    vvvvøøøø    bbbbŒŒŒŒcccc    llll‘‘‘‘nnnn    xxxxuuuuÂÂÂÂnnnngggg

Gƒn tay vfin. N‘n sÍn mœp nh˘ng bŒc l‘n xuÂng mÈt møu nøo khæc cho dÿ nh¤n vø gƒn nh˘ng thˆ løm
bÎt trÍn trıÔt

TTTTooooæææænnnn    ggggiiiiææææmmmm    {{{{fifififinnnnhhhh    tttt¤¤¤¤nnnnhhhh    ttttrrrr¬¬¬¬nnnngggg    ccccÚÚÚÚaaaa    ccccææææcccc    vvvvfifififi    ccccaaaaoooo    nnnniiii‘‘‘‘nnnn    ((((AAAACCCCAAAATTTT))))

Nh…n vi‘n cÚa toæn cfl th◊ gip giæm {finh t¤nh tr¬ng nhø c¯a vø sˆc kh·e cÚa qu⁄ vfi. Xin li‘n l¬c vÎi h„
qua bŸnh viŸn {fia phıÍng.

NNNNggggooooøøøøiiii    vvvvııııÏÏÏÏnnnn
Cæc lÂi {i trong vıÏn cÀn ph¿i b≈ng ph∆ng, kh‰ng bæm r‘u vø trænh {◊ dÙng cÙ n≈m ngÁn ngang.

SSSSÂÂÂÂnnnngggg    VVVVuuuuiiii
NNNNhhhh˘̆̆̆nnnngggg    nnnngggguuuuyyyy    hhhhiiii◊◊◊◊mmmm    ttttrrrroooonnnngggg    nnnnhhhhøøøø    vvvvøøøø    vvvv`̀̀̀nnnn    {{{{÷÷÷÷    aaaannnn    ttttooooøøøønnnn
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HHHHiiii◊◊◊◊uuuu    rrrr‚‚‚‚    nnnnhhhh˘̆̆̆nnnngggg    nnnngggguuuuyyyy    hhhhiiii◊◊◊◊mmmm    vvvvøøøø    bbbbiiii’’’’tttt    mmmm¤¤¤¤nnnnhhhh    pppphhhh¿¿¿¿iiii    lllløøøømmmm    gggg¤¤¤¤

HHHHiiii◊◊◊◊uuuu    rrrr‚‚‚‚    vvvv÷÷÷÷    cccchhhhˆ̂̂̂nnnngggg    bbbbŸŸŸŸnnnnhhhh    ccccÚÚÚÚaaaa    mmmm¤¤¤¤nnnnhhhh

T¤m hi◊u cøng nhi÷u cøng tÂt v÷ bŸnh tr¬ng cÚa m¤nh; n‘n bi’t r‚ v÷ cæc triŸu chˆng vø hŒu qu¿ tai h¬i
cÚa cæc lo¬i thuÂc m¤nh {ang dÒng.

[[[[iiii    {{{{ˆ̂̂̂nnnngggg    lllloooo¬¬¬¬nnnngggg    cccchhhhoooo¬¬¬¬nnnngggg

Qu⁄ vfi cÀn h’t sˆc cÃn thŒn n’u nhı bŸnh tr¬ng cÚa m¤nh g…y ra choæng væng, thi’u linh ho¬t, ho»c {i
{ˆng khfl kh√n.

VVVViiiiŸŸŸŸcccc    ddddÒÒÒÒnnnngggg    tttthhhhuuuuÂÂÂÂcccc    mmmmeeeennnn    vvvvøøøø    ccccææææcccc    pppphhhhııııÍÍÍÍnnnngggg    pppphhhhææææpppp    {{{{iiii÷÷÷÷uuuu    ttttrrrrfifififi    kkkkhhhhææææcccc

Qu⁄ vfi cÀn b¿o {¿m m¤nh uÂng thuÂc {÷u {»n mËi ngøy vøo {ng giÏ gi`c {¡ {finh.  Ån uÂng ch˜ng
m˙c vø tŒp th◊ dÙc {◊ duy tr¤ sˆc kh·e.

NNNNhhhh˘̆̆̆nnnngggg    nnnnÍÍÍÍiiii    ccccflflflfl    tttthhhh◊◊◊◊    ggggiiiipppp    {{{{ÓÓÓÓ

Cfl mÈt sÂ cÍ quan cfl th◊ gip {Ó nh˘ng ngıÏi bfi cæc chˆng bŸnh kinh ni‘n nhı ti◊u {ıÏng,  ho»c
chˆng run tay (Parkinson's Disease) - qu⁄ vfi n‘n h·i bæc s› cÚa m¤nh v÷ nh˘ng cÍ quan nøy.

NNNNhhhh˘̆̆̆nnnngggg    nnnngggguuuuyyyy    hhhhiiii◊◊◊◊mmmm    ttttrrrroooonnnngggg    vvvvøøøø    nnnnggggooooøøøøiiii    nnnnhhhhøøøø

Ki◊m soæt l¬i trong vø ngoøi nhø vø ngh› {’n nh˘ng thay {Ái {◊ gip cho nÍi m¤nh {ang sÂng an toøn
hÍn (xem tøi liŸu nh˘ng nguy hi◊m t¬i nhø)

TTTTooooæææænnnn    ggggiiiiææææmmmm    {{{{fifififinnnnhhhh    tttt¤¤¤¤nnnnhhhh    ttttrrrr¬¬¬¬nnnngggg    ccccÚÚÚÚaaaa    ccccææææcccc    vvvvfifififi    ccccaaaaoooo    nnnniiii‘‘‘‘nnnn    ((((AAAACCCCAAAATTTT))))

Nh…n vi‘n cÚa toæn cfl th◊ gip giæm {finh t¤nh tr¬ng nhø c¯a vø sˆc kh·e cÚa qu⁄ vfi. Xin li‘n l¬c vÎi h„
qua bŸnh viŸn {fia phıÍng.

CCCCÍÍÍÍ    tttthhhh◊◊◊◊    tttthhhhiiii’’’’uuuu    ssssiiiinnnnhhhh    ttttÂÂÂÂ    DDDD
MËi tuÀn qu⁄ vfi n‘n ra nƒng ⁄t nh`t lø 30 pht, vø n‘n tham kh¿o ˚ ki’n bæc s› v÷ viŸc dÒng th‘m sinh
tÂ D.

SSSSÂÂÂÂnnnngggg    VVVVuuuuiiii
CCCCææææcccc    cccchhhhˆ̂̂̂nnnngggg    bbbbŸŸŸŸnnnnhhhh    kkkkiiiinnnnhhhh    nnnniiii‘‘‘‘nnnn    vvvvøøøø    vvvv`̀̀̀nnnn    {{{{÷÷÷÷    aaaannnn    ttttooooøøøønnnn
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HHHHiiii◊◊◊◊uuuu    rrrr‚‚‚‚    nnnnhhhh˘̆̆̆nnnngggg    nnnngggguuuuyyyy    hhhhiiii◊◊◊◊mmmm    vvvvøøøø    bbbbiiii’’’’tttt    mmmm¤¤¤¤nnnnhhhh    pppphhhh¿¿¿¿iiii    lllløøøømmmm    gggg¤¤¤¤

SSSSˆ̂̂̂cccc    kkkkhhhh····eeee    ttttÁÁÁÁnnnngggg    qqqquuuuæææætttt

[’n bæc s› xin khæm sˆc kh·e tÁng quæt vø cho h„ bi’t m¤nh muÂn bƒt {Àu tŒp m‰n th◊ dÙc nøo.

CCCChhhh„„„„nnnn    nnnnhhhh˘̆̆̆nnnngggg    {{{{ÈÈÈÈnnnngggg    ttttææææcccc    tttthhhh◊◊◊◊    ddddÙÙÙÙcccc    tttthhhh⁄⁄⁄⁄cccchhhh    hhhhÔÔÔÔpppp

Ch„n mÈt m‰n th◊ dÙc v˜a vui v˜a løm m¤nh th⁄ch {◊ cfl cÍ hÈi ti’p tÙc theo {uÁi cho {’n cÒng.

[[[[˜̃̃̃nnnngggg    ttttŒŒŒŒpppp    qqqquuuuææææ    ssssˆ̂̂̂cccc

Løm viŸc hay tŒp th◊ dÙc phÒ hÔp vÎi kh¿ n√ng, sˆc l˙c vø thÏi giÏ cÚa m¤nh.

HHHH⁄⁄⁄⁄tttt    tttthhhhÌÌÌÌ    {{{{nnnngggg    ccccææææcccchhhh

N’u trong lc {i bÈ hay tŒp th◊ dÙc, qu⁄ vfi vÕn cfl th◊ chuyŸn tr‡ vÎi b¬n b– th¤ {…y lø mÈt m‰n th◊ dÙc
nh” nhøng.

CCCChhhh„„„„nnnn    mmmmÈÈÈÈtttt    hhhhuuuu`̀̀̀nnnn    lllluuuuyyyyŸŸŸŸnnnn    vvvviiii‘‘‘‘nnnn    hhhhaaaayyyy    nnnnggggııııÏÏÏÏiiii    hhhhııııÎÎÎÎnnnngggg    ddddÕÕÕÕnnnn    ccccflflflfl    bbbb≈≈≈≈nnnngggg    cccc`̀̀̀pppp

Qu⁄ vfi n‘n li‘n l¬c vÎi hÈi {Êng hønh chænh {fia phıÍng {◊ bi’t trong khu v˙c m¤nh Ì cfl cæc sinh ho¬t
g¤, {Êng thÏi {◊ bi’t nh˘ng ai lø ngıÏi cfl kh¿ n√ng hıÎng dÕn m¤nh trong viŸc tŒp th◊ dÙc.

QQQQuuuuÀÀÀÀnnnn    ææææoooo,,,,    ggggiiiiøøøøyyyy    ddddœœœœpppp

[i giøy phÒ hÔp vÎi m‰n th◊ dÙc m¤nh {ang tŒp, cfl ngh›a lø v˜a v»n vø b¿o vŸ {ıÔc {‰i bøn ch…n.
M»c quÀn æo th’ nøo cho cÍ th◊ {ıÔc tho¿i mæi.

UUUUÂÂÂÂnnnngggg    nnnnııııÎÎÎÎcccc

Khi tŒp th◊ dÙc n‘n uÂng nhi÷u nıÎc. N‘n uÂng t˜ sæu {’n tæm ly nıÎc mÈt ngøy.

SSSSÂÂÂÂnnnngggg    VVVVuuuuiiii
HHHHoooo¬¬¬¬tttt    {{{{ÈÈÈÈnnnngggg    tttthhhh◊◊◊◊    cccchhhh`̀̀̀tttt    vvvvøøøø    vvvv`̀̀̀nnnn    {{{{÷÷÷÷    aaaannnn    ttttooooøøøønnnn
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HHHHiiii◊◊◊◊uuuu    rrrr‚‚‚‚    nnnnhhhh˘̆̆̆nnnngggg    nnnngggguuuuyyyy    hhhhiiii◊◊◊◊mmmm    vvvvøøøø    bbbbiiii’’’’tttt    mmmm¤¤¤¤nnnnhhhh    pppphhhh¿¿¿¿iiii    lllløøøømmmm    gggg¤¤¤¤

CCCC¯̄̄̄    {{{{ÈÈÈÈnnnngggg,,,,    {{{{iiii    {{{{ˆ̂̂̂nnnngggg    cccchhhhŒŒŒŒmmmm    rrrr¡¡¡¡iiii
Qu⁄ vfi n‘n di chuy◊n chŒm hÍn. N’u th`y khi {ˆng dŒy lo¬ng cho¬ng hay choæng væng, n‘n cho bæc s›
bi’t ngay.

TTTThhhhuuuuÂÂÂÂcccc    mmmmeeeennnn
N‘n cho bæc s› bi’t ngay n’u mÈt lo¬i thuÂc m¤nh {ang dÒng g…y choæng væng, m`t th√ng b≈ng

||||pppp    hhhhuuuuyyyy’’’’tttt    tttthhhh`̀̀̀pppp
[i bæc s› {◊ {o æp huy’t thıÏng xuy‘n vø løm theo lÏi h„ d»n.

TTTTaaaaiiii    llllÒÒÒÒnnnngggg    bbbbÒÒÒÒnnnngggg    hhhhaaaayyyy    cccchhhh¿¿¿¿yyyy    nnnnııııÎÎÎÎcccc
N‘n c¯ {Èng chŒm ch¬p {◊ trænh bfi chflng m»t; {’n bæc s› {◊ {ıÔc khæm vø ch˘a trfi.

UUUUÂÂÂÂnnnngggg    nnnnhhhhiiii÷÷÷÷uuuu    nnnnııııÎÎÎÎcccc
N‘n uÂng mËi ngøy t˜ sæu {’n tæm ly nıÎc.

DDDDÒÒÒÒnnnngggg    lllloooo¬¬¬¬iiii    ggggŒŒŒŒyyyy    cccchhhhÂÂÂÂnnnngggg    {{{{nnnngggg    kkkk⁄⁄⁄⁄cccchhhh    tttthhhhııııÎÎÎÎcccc
N‘n nhÏ bæc s› hay nh…n vi‘n y t’ ki◊m soæt xem gŒy chÂng hay khung chÂng cÚa m¤nh cfl {ng k⁄ch
thıÎc kh‰ng (ngh›a lø {˜ng døi quæ hay ngƒn quæ).

SSSSÔÔÔÔ    nnnngggg¡¡¡¡
N‘n th¿o luŒn vÎi bæc s› hay nh…n vi‘n y t’ v÷ mÂi e ng¬i cÚa m¤nh v÷ chuyŸn bfi ng¡.

TTTTrrrræææænnnnhhhh    nnnnhhhh˘̆̆̆nnnngggg    cccchhhhËËËË    ggggÊÊÊÊ    gggghhhh÷÷÷÷,,,,    ttttrrrrÍÍÍÍnnnn    ttttrrrrııııÔÔÔÔtttt
Khi {i {ˆng cÀn cÃn thŒn {◊ trænh nh˘ng chË gÊ gh÷, ıÎt æt hay trÍn trıÔt.

KKKKhhhhuuuunnnngggg    cccc¿¿¿¿nnnnhhhh    aaaannnn    ttttooooøøøønnnn
Trong vø ngoøi nhø n‘n trænh tr¿i th¿m rÏi hay {◊ d…y nhÔ l‡ng th‡ng dÿ løm v`p ng¡

CCCCÃÃÃÃnnnn    tttthhhhŒŒŒŒnnnn    kkkkhhhhiiii    bbbbııııÎÎÎÎcccc

Khi bıÎc qu⁄ vfi n‘n cÃn thŒn nh`c ch…n l‘n vø {»t ch…n xuÂng, chˆ {˜ng kœo l‘ ch…n.

SSSSÂÂÂÂnnnngggg    VVVVuuuuiiii
CCCChhhhuuuuyyyyŸŸŸŸnnnn    {{{{iiii    {{{{ˆ̂̂̂nnnngggg    vvvvøøøø    vvvv`̀̀̀nnnn    {{{{÷÷÷÷    aaaannnn    ttttooooøøøønnnn
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HHHHiiii◊◊◊◊uuuu    rrrr‚‚‚‚    nnnnhhhh˘̆̆̆nnnngggg    nnnngggguuuuyyyy    hhhhiiii◊◊◊◊mmmm    vvvvøøøø    bbbbiiii’’’’tttt    mmmm¤¤¤¤nnnnhhhh    pppphhhh¿¿¿¿iiii    lllløøøømmmm    gggg¤¤¤¤

KKKKhhhhiiii    ccccflflflfl    ttttuuuuÁÁÁÁiiii
Ån nh˘ng thˆ cfl chˆa nhi÷u ch`t v‰i, mËi tuÀn ra nƒng ch˜ng ba lÀn, mËi lÀn ch˜ng 10 pht vø tŒp
th◊ dÙc {◊ trænh vø løm chŒm chˆng xıÍng bfi m·ng.

TTTThhhhiiii’’’’uuuu    cccchhhh`̀̀̀tttt    vvvv‰‰‰‰iiii

MÈt ngøy qu⁄ vfi ch‹ cÀn dÒng t˜ ba {’n bÂn phÀn cæc phfl s¿n cÚa s˘a (ho»c t˜ 120 gram - 150 gram)
cÛng {¡ {Ú cho cÍ th◊ cfl lıÔng ch`t v‰i cÀn thi’t trong ngøy. Nh˘ng phfl s¿n cÚa s˘a gÊm s˘a, da-ua,
ph‰-ma. Cæc lo¬i cæ {flng hÈp  {◊ nguy‘n xıÍng cÛng r`t giøu ch`t v‰i (th⁄ dÙ: cæ hÊi). MÈt phÀn
tıÍng {ıÍng vÎi 1 ly s˘a (250 mili-l⁄t), mÈt hÛ da-ua (200 gram) hay 2 mi’ng ph‰-ma (35 gram). N’u
{ıÔc khuy‘n n‘n √n nh˘ng thˆ cfl chˆa ⁄t ch`t bœo, qu⁄ vfi cfl th◊ dÒng cæc lo¬i phfl s¿n cÚa s˘a {¡ lo¬i
bÎt ch`t bœo. Trong sÂ nh˘ng thˆc √n nøy cfl nhi÷u lo¬i {¡ {ıÔc t√ng th‘m ch`t v‰i. N‘n th¿o luŒn vÎi
bæc s› v÷ viŸc dÒng th‘m ch`t v‰i vø sinh tÂ D ho»c nh˘ng phıÍng phæp {i÷u trfi khæc.

TTTThhhhiiii’’’’uuuu    vvvvŒŒŒŒnnnn    {{{{ÈÈÈÈnnnngggg

Trong tuÀn hÀu nhı ngøy nøo qu⁄ vfi cÛng n‘n tŒp mÈt sÂ cæc {Èng tæc th◊ dÙc nh” nhøng.

VVVV`̀̀̀nnnn    {{{{÷÷÷÷    hhhhtttt    tttthhhhuuuuÂÂÂÂcccc

Kh‰ng n‘n ht thuÂc lø hay nh`t.

UUUUÂÂÂÂnnnngggg    rrrrııııÔÔÔÔuuuu    hhhhoooo»»»»cccc    bbbbiiiiaaaa

N’u uÂng mËi ngøy hÍn hai ly rıÔu ho»c bia s“ g…y ¿nh hıÌng kh‰ng tÂt {’n sˆc kh·e.

SSSSÙÙÙÙtttt    cccc…………nnnn

Nh˘ng ngıÏi gÀy Âm vø cfl vflc dæng nh· nhƒn dÿ bfi chˆng xıÍng m·ng vø d‡n hÍn nh˘ng ngıÏi
khæc. Qu⁄ vfi n‘n cÂ gƒng duy tr¤ sˆc n»ng l˚ tıÌng cÚa m¤nh.

SSSSÂÂÂÂnnnngggg    VVVVuuuuiiii
CCCChhhhˆ̂̂̂nnnngggg    xxxxııııÍÍÍÍnnnngggg    mmmm····nnnngggg    vvvvøøøø    dddd‡‡‡‡nnnn,,,,    vvvvøøøø    vvvv`̀̀̀nnnn    {{{{÷÷÷÷    aaaannnn    ttttooooøøøønnnn
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HHHHiiii◊◊◊◊uuuu    rrrr‚‚‚‚    nnnnhhhh˘̆̆̆nnnngggg    nnnngggguuuuyyyy    hhhhiiii◊◊◊◊mmmm    vvvvøøøø    bbbbiiii’’’’tttt    mmmm¤¤¤¤nnnnhhhh    pppphhhh¿¿¿¿iiii    lllløøøømmmm    gggg¤¤¤¤

GGGGiiiiøøøøyyyy,,,,    ddddœœœœpppp    kkkkhhhh‰‰‰‰nnnngggg    aaaannnn    ttttooooøøøønnnn

Qu⁄ vfi n‘n mang giøy lo¬i tÂt, v˜a v»n vÎi ch…n m¤nh (tÂt nh`t n‘n dÒng lo¬i buÈc d…y). N‘n dÒng
giøy, dœp cfl {’ th`p, rÈng b¿n, vø cfl c¬nh tr‡n. [’ løm b≈ng lo¬i vŒt liŸu kh‰ng trÍn trıÔt.

GGGGiiiiøøøøyyyy,,,,    ddddœœœœpppp    ddddÒÒÒÒnnnngggg    ttttrrrroooonnnngggg    nnnnhhhhøøøø    vvvvøøøø    bbbb⁄⁄⁄⁄tttt    tttt`̀̀̀tttt    ((((vvvvÎÎÎÎ))))

N‘n mang lo¬i dœp ‰m v˜a v»n bøn ch…n. Kh‰ng n‘n mang vÎ mø kh‰ng mang giøy.

[[[[iiii    bbbbÈÈÈÈ
Khi {i bÈ, qu⁄ vfi n‘n mang lo¬i  giøy th⁄ch hÔp vÎi viŸc {i {ˆng, ngh›a lø v˜a v»n vÎi bøn ch…n vø t¬o
c¿m giæc tho¿i mæi.

CCCChhhhiiii÷÷÷÷uuuu    ccccaaaaoooo    ccccÚÚÚÚaaaa    {{{{’’’’    ggggiiiiøøøøyyyy,,,,    hhhhaaaayyyy    ddddœœœœpppp
N‘n mang lo¬i giøy, dœp cfl {’ th`p

CCCChhhh„„„„nnnn    {{{{’’’’    ggggiiiiøøøøyyyy    hhhhaaaayyyy    ddddœœœœpppp
N‘n ch„n lo¬i m»t trong m÷m, ‰m l`y lÊng bøn ch…n vø m»t ngoøi løm b≈ng lo¬i vŒt liŸu cfl gai, hay
kh⁄a {◊ trænh trÍn trıÔt.

[[[[˜̃̃̃nnnngggg    mmmmaaaannnngggg    ggggiiiiøøøøyyyy    {{{{’’’’    {{{{¡¡¡¡    mmmm‡‡‡‡nnnn
Mua giøy mÎi ho»c s¯a l¬i {’ giøy {◊ trænh bfi trÍn trıÔt hay v`p ng¡

GGGGiiiiøøøøyyyy    ccccÁÁÁÁ    ccccaaaaoooo
Mang lo¬i giøy cÁ cao ‰m k⁄n mƒt cæ s“ løm cho viŸc {i {ˆng tho¿i mæi hÍn.

SSSSÂÂÂÂnnnngggg    VVVVuuuuiiii
GGGGiiiiøøøøyyyy,,,,    ddddœœœœpppp    vvvvøøøø    vvvv`̀̀̀nnnn    {{{{÷÷÷÷    aaaannnn    ttttooooøøøønnnn
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