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Ngaên Ngöøa Lôû Loeùt Da Vì Naèm/Ngoài Laâu

NGAÊN NGÖØA LÔÛ LOEÙT DA VÌ NAÈM/NGOÀI LAÂU

Quyù vò ñöôïc ñöa taäp saùch höôùng daãn naøy vì quyù vò thuoäc dieän deã bò hoaëc ñaõ
bò hoaëc ñang bò lôû loeùt da vì naèm/ngoài laâu.

Taäp saùch höôùng daãn naøy trình baøy theâm veà tình traïng lôû loeùt da vì naèm/ngoài
laâu – tình traïng naøy laø tình traïng gì, baét ñaàu nhö theá naøo, caùch quyù vò coù
theå ngaên ngöøa vaø nhaän ra nhöõng daáu hieäu caûnh baùo sôùm.

Taäp saùch höôùng daãn naøy ñöôïc
bieân soaïn cho beänh nhaân nhöng
cuõng coù chi tieát höõu duïng cho
ngöôøi chaêm soùc.

Neáu muoán bieát theâm chi tieát veà
caùch ngaên ngöøa tình traïng lôû loeùt
da vì naèm/ngoài laâu, xin quyù vò hoûi
y taù hoaëc chuyeân vieân y teá.

YÙ kieán cuûa Brian Johnson – beänh
nhaân bò lôû loeùt da vì naèm/ngoài laâu.

‘Ngöôøi ta thöôøng baûo toâi “ñaåy ngöôøi
leân khoûi giöôøng baèng baøn chaân coøn
khoûe”. Vì bò maát haàu heát caûm giaùc ôû
baøn chaân cho neân toâi khoâng bieát
baøn chaân ñaõ bò thöông toån (baøn
chaân kia).

Toâi khoâng theå ñi ñaâu ra khoûi nhaø
trong nhieàu thaùng trôøi...vaø maát gaàn
12 thaùng thì goùt chaân môùi laønh vaø
ñeå laïi veát seïo.
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Tình traïng lôû loeùt da vì 
naèm/ngoài laâu laø gì?
Lôû loeùt da vì naèm/ngoài laâu laø choã ñau,
phaàn da bò thöông toån vì bò söùc naëng cuûa
cô theå ñeø leân moät thôøi gian laâu vaø lieân
tuïc. Tröôøng hôïp naøy coøn goïi laø choã ñau vì
bò ñeø naëng laâu hoaëc choã ñau vì naèm yeân
moät choã trong giöôøng laâu.

Caùc thôøi kyø cuûa tình traïng lôû 
loeùt da vì naèm/ngoài laâu
Lôû loeùt da vì naèm/ngoài laâu ñöôïc chia
thaønh boán thôøi kyø, tuøy choã loeùt saâu hay
noâng. Coù theå quyù vò nghe thaáy y taù vaø
baùc só noùi laø bò loeùt da thôøi kyø 1, 2, 3
hay 4. Thôøi kyø 1 laø nheï nhaát coøn thôøi kyø
4 laø naëng nhaát.

Taïi sao lôû loeùt da vì naèm/ngoài 
laâu laïi quan troïng?
Lôû loeùt da vì naèm/ngoài laâu coù theå xaûy ra
raát nhanh, do ñoù, ñieàu quan troïng laø phaûi
nhaän ra nhöõng daáu hieäu caûnh baùo vaø
haønh ñoäng nhanh choùng ñeå ngaên ngöøa
baèng khoâng seõ bò naëng hôn. Tình traïng lôû
loeùt da vì naèm/ngoài laâu coù theå aûnh höôûng
ñeán söùc khoûe vaø laøm cho quyù vò laâu bình
phuïc, khieán cho quyù vò phaûi naèm vieän laâu
hôn.

Thoâng thöôøng tình traïng lôû loeùt da vì
naèm/ngoài laâu nhìn coù veû khoâng ñaùng lo
ngaïi, thoaït ñaàu laøn da chæ ñoû leân nhöng
thòt beân döôùi laøn da coù theå ñaõ bò thöông
naëng hôn. Tình traïng lôû loeùt da vì
naèm/ngoài laâu coù theå laøm cho quyù vò bò

ñau ñôùn vaø söng taáy, ñoâi khi gaây ra
tröôøng hôïp maùu bò nhieãm ñoäc hoaëc nhieãm
truøng xöông. Trong tröôøng hôïp traàm
troïng, choã loeùt coù theå aên saâu vaø huûy hoaïi
baép thòt hoaëc xöông. 

Ai bò lôû loeùt da vì naèm/ngoài laâu?
Quyù vò seõ deã bò lôû loeùt da vì naèm/ngoài laâu
neáu moät trong nhöõng ñieàu döôùi ñaây coù
lieân heä ñeán quyù vò:

Naèm trong giöôøng hay ngoài treân gheá
vaø khoâng theå töï chuyeån ñoäng ñöôïc
hoaëc chuyeån ñoäng ñöôïc raát ít

Bò maát caûm giaùc hoaëc maùu tuaàn hoaøn
khoâng ñeàu

Da thöôøng xuyeân bò aåm vì moà hoâi
hoaëc khoâng nhòn tieåu hoaëc tieâu ñöôïc

AÊn uoáng thieáu chaát dinh döôõng

Bò beänh

Löôïng ñònh nguy cô bò lôû loeùt da
Muoán löôïng ñònh nguy cô bò lôû loeùt da vì
naèm/ngoài laâu, nhaân vieân seõ khaùm vaø hoûi
quyù vò moät soá caâu hoûi nhaát ñònh veà söùc
khoûe toång quaùt, veà laøn da vaø khaû naêng töï
chuyeån ñoäng cuûa quyù vò. Vieäc naøy goïi laø
‘löôïng ñònh nguy cô’. Cuøng vôùi hoï quyù vò
coù theå tìm caùch toát nhaát ñeå ngaên ngöøa
hoaëc giaûm bôùt nguy cô bò lôû loeùt da vì
naèm/ngoài laâu.

NGAÊN NGÖØA LÔÛ LOEÙT DA VÌ NAÈM/NGOÀI LAÂU
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Tình traïng lôû loeùt da vì naèm/ngoài
laâu baét ñaàu nhö theá naøo?
Maïch maùu cung caáp oâxy vaø chaát dinh
döôõng cho taát caû moïi boä phaän trong cô
theå, keå caû laøn da. Neáu da bò ñeø naëng lieân
tuïc moät choã thì oâxy vaø chaát dinh döôõng
khoù ñöôïc vaän chuyeån ñeán choã ñoù ñaày ñuû.

Töôûng töôïng maïch maùu gioáng nhö oáng
nöôùc, neáu quyù vò ñaïp chaân leân oáng nöôùc
thì nöôùc khoâng chaûy qua ñöôïc nöõa, do ñoù
neáu xöông cuûa ngöôøi quyù vò ñeø naëng leân
maïch maùu thì maùu khoù chaûy qua ñöôïc.
Trong tröôøng hôïp naøy da vaø nhöõng moâ
khaùc seõ bò thöông. 

Ñoái vôùi nhöõng ngöôøi deã bò lôû loeùt da vì
naèm/ngoài laâu, neáu bò troïng löôïng cuûa
thaân theå ñeø naëng lieân tuïc, thì nguoàn maùu
coù theå bò giaùn ñoaïn khieán cho phaàn da
vaø moâ cuûa choã ñoù bò thöông. 

Maëc duø söùc ñeø naëng lieân tuïc laø nguyeân
nhaân chính gaây ra tình traïng lôû loeùt da
vì naèm/ngoài laâu, caùc yeáu toá khaùc nhö coï
xaùt (vì coï vaøo nhau, keùo leâ) vaø chaø xaùt
maïnh (tröôït treân giöôøng) cuõng coù theå
goùp phaàn laøm cho da bò thöông roài bò 
lôû loeùt.

Naâng ngöôøi hoaëc chuyeån ñoäng ngöôøi
khoâng ñuùng caùch thì söùc ma saùt vôùi beà
maët giöôøng hoaëc gheá coù theå laøm troùc lôùp

da treân cuøng. Cöù bò coï xaùt maõi thì deã bò
lôû loeùt da vì naèm/ngoài laâu. 

Tröôït (chaø xaùt maïnh) laøm cho lôùp da
treân cuøng bò boùc ra. Tröôøng hôïp naøy 
coù theå xaûy ra khi quyù vò tröôït xuoáng 
hoaëc leân khi naèm treân giöôøng hoaëc 
ngoài treân gheá. 

Neáu khoâng chuyeån ñoäng ñöôïc nhieàu, 
da thöôøng xuyeân bò aåm, maùu khoâng 
tuaàn hoaøn ñeàu vaø aên uoáng thieáu chaát
dinh döôõng thì nhöõng yeáu toá naøy coù 
theå laøm cho quyù vò deã bò lôû loeùt da vì
naèm/ngoài laâu. 

NGAÊN NGÖØA LÔÛ LOEÙT DA VÌ NAÈM/NGOÀI LAÂU
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Goùt chaân coù daáu hieäu bò chaø xaùt maïnh vaø coï xaùt

Xöông goùt chaân
Nguoàn maùu Beà maët

Chaø xaùt maïnh

Coï xaùt



Khi ngoài:
xöông cuït (coccyx)

baøn toïa (xöông ngoài)

phaàn sau goùt chaân

cuøi choû

xöông vai

Khi naèm ngöûa:
phaàn soï phía sau

xöông vai

cuøi choû

xöông cuït (coccyx)

goùt chaân

ngoùn chaân

Khi naèm nghieâng:
tai

baû vai

xöông hoâng chaäu

xöông hoâng

ñaàu goái

xöông maét caù

Choã lôû loeùt da vì naèm/ngoài laâu xuaát hieän ôû ñaâu trong cô theå?
Tình traïng lôû loeùt da vì naèm/ngoài laâu thöôøng xuaát hieän ôû nhöõng phaàn cô theå xöông
xaåu, nhöng cuõng coù theå xaûy ra haàu nhö ôû baát cöù nôi naøo bò ñeø naëng khaù laâu. Noùi
chung tình traïng lôû loeùt da vì naèm/ngoài laâu thöôøng xuaát hieän ôû nhöõng choã xöông saùt
vôùi da vaø lôùp da bò ñeø naëng leân beà maët cöùng nhö maët gheá hoaëc neäm chaúng haïn.

Giaûn ñoà döôùi ñaây cho thaáy choã lôû loeùt da vì naèm/ngoài laâu coù theå xaûy ra trong nhöõng
tö theá hoaëc vò trí khaùc nhau. 

NGAÊN NGÖØA LÔÛ LOEÙT DA VÌ NAÈM/NGOÀI LAÂU
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xöông vai

cuøi choû

baøn toïa
(xöông
ngoài)

goùt chaân

goùt chaân

ngoùn chaân

tai baû vai

xöông hoâng chaäu

xöông hoâng

ñaàu goái

xöông m
aét caù

xöông cuït

xöông vai

phaàn soï phía sau

cuøi choû

xöông cuït 



Caùch ngaên ngöøa bò lôû loeùt 
da vì naèm/ngoài laâu?
Ba caùch ngaên ngöøa bò lôû loeùt da vì
naèm/ngoài laâu quan troïng nhaát laø:

Ñoåi tö theá, ñoåi tö theá, ñoåi tö theá –
ñeå giaûm söùc eùp ñeø naëng

Chaêm soùc da

AÊn uoáng ñaày ñuû chaát dinh döôõng

Ñoåi tö theá, ñoåi tö theá,
ñoåi tö theá

Phaûi laøm gì neáu quyù vò khoâng
chuyeån ñoäng ñöôïc nhieàu
Khi bò beänh hoaëc khoâng chuyeån ñoäng
ñöôïc nhieàu, quyù vò khoù töï ñoåi tö theá
hoaëc xoay trôû. Döôùi ñaây laø moät soá caùch
giuùp quyù vò giaûm bôùt nguy cô bò lôû loeùt
da vì naèm/ngoài laâu. Ñieàu quan troïng laø
thöôøng xuyeân ñoåi tö theá, vì nhôø vaän
ñoäng maùu seõ löu chuyeån ñeán da, baép
thòt vaø khôùp xöông nhieàu hôn.Y taù hoaëc
chuyeân vieân vaät lyù trò lieäu coù theå chæ
daãn cho quyù vò nhöõng ñoäng taùc taäp theå
duïc trong thôøi kyø hoài phuïc.

Luùc naèm trong giöôøng
Cöù moät tieáng trôû ngöôøi ít nhaát moät
laàn, vaø trôû ngöôøi nhieàu laàn hôn neáu
khoâng naèm treân beà maët deã chòu cho
thaân theå hoaëc giöôøng ñaëc bieät. Neáu
khoâng theå töï xoay trôû thì nhôø y taù
giuùp ñoåi tö theá thöôøng xuyeân.

Khi naèm xuoáng, phaàn ñaàu giöôøng vaø
chaân giöôøng phaûi baèng phaúng, ngöôøi
naèm hôi nghieâng (goùc chöøng 30 ñoä)
vaø töïa leân goái, nhö vaäy xöông cuït,
xöông hoâng ñôõ bò ñeø naëng vaø doàn
söùc naëng leân phaàn moâng coù nhieàu
thòt hôn.

Giaûm bôùt söùc ñeø naëng leân phaàn
caúng chaân baèng caùch hôi co chaân
leân vaø keïp caùi goái giöõa hai ñaàu goái
vaø maét caù.

�

�

�
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Naèm hôi nghieâng goùc 30 ñoä



Nhôù naâng ngöôøi ñuùng caùch, ñöøng keùo
leâ khi ñoåi tö theá.

Maëc aùo daøi tay vaø mang vôù. Yeâu caàu
nhaân vieân ñaët ‘taám böûng tuoät’ giöõa beà
maët giöôøng hoaëc gheá vaø thaân theå quyù
vò ñeå giaûm bôùt söùc ma saùt.

Traùnh ngoài leân ra giöôøng hoaëc quaàn aùo
bò gaáp neáp, vaø traùnh tì leân daây keùo
hoaëc nuùt aùo quaàn.

Neáu naâng cao phaàn ñaàu giöôøng thì
ñöøng naâng cao quaù goùc 30 ñoä, baèng
khoâng quyù vò seõ coù xu höôùng tuoät daàn
xuoáng döôùi chaân giöôøng vaø nhö vaäy laøn
da coù theå bò thöông vì söï coï xaùt vaø
chaø xaùt maïnh. Neáu quyù vò naèm treân
loaïi giöôøng coù theå naâng cao phaàn neäm
döôùi ñaàu goái moät chuùt thì raát toát vì quyù
vò ít bò tuoät.

Ñieàu quan troïng khi aên thì phaûi ngoài
ñeå khoûi bò ngheïn vaø deã tieâu hoùa. Tuy
nhieân quyù vò chæ neân ngoài chöøng nöûa
tieáng maø thoâi.

Khi ngoài gheá
Ngoài ñuùng tö theá laø ñieàu quan troïng,
do ñoù quyù vò neân traùnh ñöøng ngoài theo
kieåu cong löng. Ngoài thaúng löng, ñaët
moâng saùt vaøo löng gheá, löng töïa vaøo
löng gheá. Gaùc chaân ñeå ñaàu goái cao
baèng vôùi hoâng. Ñöøng bao giôø ngoài kieåu
ñaàu goái cao hôn hoâng.

Khi ngoài, nhaác moâng leân khoûi maët gheá
chöøng 15 giaây. Cöù 15 phuùt laïi laøm nhö
vaäy moät laàn. Ñieàu naøy cuõng quan troïng
khi quyù vò ngoài treân baøn caàu hoaëc gheá
baøn caàu di ñoäng (commode) laâu, cöù 15
phuùt quyù vò nhôù chuùi ngöôøi ra phía
tröôùc ñeå laøm giaûm bôùt söùc ñeø naëng leân
baøn toïa. Chuùi ngöôøi ra phía tröôùc trong
tö theá ngoài neáu quyù vò bò ñau vì ñeø
naëng laâu hoaëc coù choã bò khoù chòu.

NGAÊN NGÖØA LÔÛ LOEÙT DA VÌ NAÈM/NGOÀI LAÂU
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Ngoài ñuùng tö theá

Naèm tö theá ñaàu hôi naâng cao goùc 30 ñoä



Töïa leân ñoà gaùc tay ñeå ñaåy ngöôøi leân,
nghieâng mình qua moät beân hoaëc
nhaác moät beân moâng leân.

Traùnh ñöøng nghieâng mình qua moät
beân quaù laâu – vì cô theå seõ ñeø naëng
nhieàu hôn leân caû moâng laãn cuøi choû.

Neáu thaáy khi ngoài gheá maø ngöôøi cöù
bò tuoät ra phía tröôùc, quyù vò neân yeâu
caàu ñöôïc noùi chuyeän vôùi Chuyeân Vieân
Phuïc Hoaït (Occupational Therapist –
OT) ñeå hoï coù theå ñeà nghò loaïi gheá
hoaëc ñeäm goái ñeå quyù vò coù theå ngoài
thaúng löng.

Naèm nghæ trong ngaøy – ñeå baøn toïa
ñöôïc nghæ ngôi.

NGAÊN NGÖØA LÔÛ LOEÙT DA VÌ NAÈM/NGOÀI LAÂU
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Ngoài sai caùch

Trang bò ñaëc bieät
Neáu deã bò lôû loeùt da vì naèm/ngoài laâu,
nhaân vieân coù theå duøng caùc trang bò ñaëc
bieät ñeå giuùp laøm giaûm bôùt troïng löôïng
cô theå ñeø naëng leân moät choã naøo ñoù, thí
duï nhö duøng neäm hôi hoaëc neäm bieán
ñoåi, goái vaø ñoà cheøn goùt chaân. 



Chaêm soùc da
Khi tuoåi ñôøi caøng cao, lôùp da caøng moûng
daàn vaø maát söùc ñaøn hoài. Lôùp moâ vaø môõ
döôùi da cuõng moûng daàn, do ñoù maïch maùu
deã bò thöông, vì vaäy khi lôùn tuoåi da quyù vò
deã bò thöông toån. 

Coá gaéng gìn giöõ da luoân saïch seõ vaø
khoâ raùo. Baùo cho nhaân vieân bieát neáu
quaàn aùo hoaëc ra giöôøng/chaên/neäm bò
aåm.

Thöôøng xuyeân xem xeùt laøn da. Duøng
taám kieáng ñeå xem xeùt nhöõng phaàn da
khoù thaáy. Neáu khoâng theå töï laøm ñöôïc
thì nhôø nhaân vieân xem xeùt giuøm ñeå
traùnh bò lôû loeùt da vì naèm/ngoài laâu.

Thoa kem döôõng da ñeå da khoûi bò khoâ,
nöùt neû vaø baûo veä da choáng laïi khoâng
khí khoâ hoaëc laïnh.

Taém boàn hoaëc taém voøi sen baèng nöôùc
aám (ñöøng taém nöôùc noùng) vaø xaø boâng
ít chaát taåy. Lau khoâ da nheï nhaøng ñeå
traùnh laøm cho da bò thöông theâm nöõa.

Traùnh xoa boùp da ôû nhöõng phaàn cô theå
xöông xaåu.

Tröôùc ñaây ñaõ bò lôû loeùt da vì
naèm/ngoài laâu 
Neáu tröôùc ñaây ñaõ bò lôû loeùt da vì naèm/ngoài
laâu, choã seïo cuõ laø choã yeáu vaø deã bò loeùt trôû
laïi hôn. Sau khi choã lôû loeùt da vì naèm/ngoài
laâu ñaõ laønh, laøn da môùi khoâng ñöôïc toát nhö
laøn da cuõ. Laøn da môùi chæ ñoä chöøng 80%
laøn da cuõ.  

Khoâng nhòn tieåu vaø/hoaëc tieâu ñöôïc
Khi da bò aåm vì öôùt vaø caùc chaát khaùc dính
vaøo da trong moät khoaûng thôøi gian, vi
truøng coù theå sinh soâi naåy nôû. Khi vi truøng
baùm treân da duø laâu hay mau, quyù vò coù theå
bò ngöùa vaø da bò thöông toån theâm.

Neáu duøng ñoà daønh cho ngöôøi tieâu/tieåu
soùn, quyù vò neân kieåm tra thöôøng xuyeân
vaø thay caùi môùi neáu caàn.

Neáu tieåu hoaëc ñi tieâu baát ngôø, thì chuøi
saïch da caøng sôùm caøng toát hoaëc nhôø
nhaân vieân giuùp. Neáu muoán bieát theâm
chi tieát veà caùch ñoái phoù vôùi chöùng
tieâu/tieåu soùn, xin quyù vò hoûi y taù.

Giaùc quan bò thay ñoåi
Moät soá beänh traïng coù theå laøm cho khaû
naêng bieát ñau hoaëc khoù chòu khoâng coøn
nhö luùc bình thöôøng, nhö vaäy quyù vò deã boû
qua nhöõng daáu hieäu caûnh baùo caàn phaûi ñoåi
tö theá hoaëc xoay trôû ñeå laøm giaûm bôùt tình
traïng troïng löôïng cô theå ñeø naëng leân moät
choã naøo ñoù. 

NGAÊN NGÖØA LÔÛ LOEÙT DA VÌ NAÈM/NGOÀI LAÂU
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Maùu khoâng tuaàn hoaøn toát
Moät soá beänh traïng nhö beänh ñoäng maïch,
beänh tieåu ñöôøng, beänh thieáu maùu vaø phuø
(söng) khieán cho maùu khoâng tuaàn hoaøn
toát vaø laøm cho tình traïng lôû loeùt da vì
naèm/ngoài laâu deã xaûy ra ôû nhöõng choã nhö
baøn chaân, goùt chaân. Khi maùu khoâng tuaàn
hoaøn toát, veát thöông khoù laønh hôn.

Neáu khoâng caûm thaáy ñöôïc söùc ñeø
naëng hoaëc maùu khoâng tuaàn hoaøn toát,
ñieàu quan troïng laø quyù vò kieåm laøn da
hai laàn moät ngaøy. Duøng taám kieáng
caàm tay, hoaëc nhôø y taù hay ngöôøi
chaêm soùc giuùp neáu khoâng laøm ñöôïc
moät mình.

Chaêm soùc baøn chaân
Chaêm soùc baøn chaân toát laø ñieàu quan
troïng, ñaëc bieät neáu quyù vò bò maát caûm
giaùc hoaëc nguoàn maùu cung caáp cho chaân
bò aûnh höôûng vì huùt thuoác laù, beänh tieåu
ñöôøng, beänh ñoäng maïch hoaëc ñoät quî.

Chuùng toâi ñeà nghò quyù vò:

Röûa chaân haøng ngaøy baèng xaø boâng ít
chaát taåy, nöôùc aám vaø lau khoâ caùc keõ
chaân.

Xem xeùt chaân haøng ngaøy. Duøng taám
kieáng caàm tay ñeå cho chaéc quyù vò coù
theå nhìn thaáy heát moïi choã. Nhôø nhaân
vieân giuùp neáu khoâng theå töï xem xeùt
moät mình.

Caét ngaén moùng chaân vaø laøm cho taày
caïnh.

Khoâng bao giôø phaûi nong giaày cho
vöøa. Giaày phaûi mang vöøa vaën ngay töø
ñaàu. Neân ñi mua giaày vaøo buoåi chieàu
khi chaân nôû to nhaát.

Tröôùc khi mang giaày, kieåm beân trong
xem coù ñaát ñaù hoaëc caïnh beùn hay
khoâng.

Mang vôù thöôøng hoaëc vôù daøi laøm
baèng nhieàu sôïi töï nhieân (nhö vaûi hoaëc
len) vì chuùng thaám nhieàu moà hoâi hôn.

Ñi gaëp chuyeân vieân tuùc khoa neáu caàn
ngöôøi giuùp caét moùng chaân, veát chai,
choïn giaày deùp hoaëc chaêm soùc baøn
chaân noùi chung.

NGAÊN NGÖØA LÔÛ LOEÙT DA VÌ NAÈM/NGOÀI LAÂU
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Cheá ñoä aên uoáng thöïc
phaåm caân baèng
AÊn uoáng ñaày ñuû chaát dinh döôõng vaø giöõ
cho ngöôøi khoâng oám khoâng maäp laø ñieàu
quan troïng ñeå ngaên ngöøa tình traïng lôû
loeùt da vì naèm/ngoài laâu. Vieäc aên uoáng
boå döôõng ñoùng vai troø quan troïng ñeå
giuùp cô theå laøm cho caùc veát thöông
choùng laønh.

Thòt naïc, gia caàm, tröùng vaø saûn phaåm
laøm töø söõa laø nguoàn chaát saét vaø chaát
ñaïm (proâteâin) doài daøo, giuùp cho da
mau laønh.

Caù nhieàu chaát daàu nhö caù thu, caù moøi
hoaëc caù hoài coù nhieàu daàu caù coù taùc
duïng taêng cöôøng söùc ñeà khaùng töï
nhieân cuûa cô theå vaø giuùp choáng vieâm
nhieãm.

Sinh toá C vaø E laø nhöõng sinh toá quan
troïng giuùp veát thöông choùng laønh, do
ñoù quyù vò neân aên thaät nhieàu traùi caây,
rau, baùnh mì naâu (wholegrain) vaø nguõ
coác.

Neáu suït caân quaù nhanh hoaëc aên
khoâng ngon mieäng moät thôøi gian daøi,
thì quyù vò deã bò chöùng suy dinh döôõng
vaø tình traïng lôû loeùt da vì naèm/ngoài
laâu. Töông töï neáu cô theå naëng quaù,
quyù vò cuõng deã bò lôû loeùt vì söùc ñeø
naëng khi naèm/ngoài laâu. Trong tröôøng
hôïp naøy quyù vò caàn ñi gaëp chuyeân
vieân dinh döôõng ñeå hoï giuùp quyù vò aên
uoáng laønh maïnh hôn.

Neáu bò beänh tieåu ñöôøng, quyù vò neân
coá gaéng giöõ cho löôïng ñöôøng trong
maùu ôû trong khoaûng baùc só ñeà nghò,
nhôø vaäy veát thöông choùng laønh.

Huùt thuoác laù
Huùt thuoác laù laøm hö haïi maïch maùu
vaø aûnh höôûng ñeán da. Quyù vò neân boû
thuoác laù. Ngoaøi vieäc gaây hö haïi laâu
daøi, moãi hôi thuoác laù hoaëc xì-gaø laøm
cho maïch maùu co thaét laïi, khieán
maùu löu chuyeån ít hôn.
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Caùch nhaän ra nhöõng daáu 
hieäu caûnh baùo sôùm
Xem xeùt da quyù vò ngaøy hai laàn. Baùo
ngay cho nhaân vieân bieát neáu ñeå yù thaáy
coù baát cöù daáu hieäu khaû nghi hoaëc roõ
raøng laø da bò thöông. Neáu khoâng theå töï
xem xeùt da moät mình, thì nhôø nhaân
vieân giuùp hoaëc xem xeùt giuøm.

Nhöõng daáu hieäu caàn ñeå yù (ñaëc
bieät laø phaàn da ôû nhöõng choã
xöông xaåu) laø:

Da bò ñoû / tím / xanh

Roäp

Söng

Da khoâ hoaëc maûng da khoâ

Choã da boùng laùng

Veát nöùt neû, veát chai, da nhaên nhuùm

Nhöõng daáu hieäu khi rôø moù laø:
Choã da bò cöùng

Choã da aám

Da phoàng ôû nhöõng ñieåm xöông xaåu

Neáu thaáy da coù choã bò ñoû hoaëc khaû
nghi, thì ñoåi tö theá, vaø sau chöøng 30
ñeán 45 phuùt maø choã da bò ñoû vaãn
khoâng heát, thì traùnh ñöøng ngoài hoaëc
naèm ñeø leân choã ñoù 24 tieáng ñoàng hoà.
Nhôù baùo cho nhaân vieân bieát neáu quyù vò
ñeå yù thaáy ñöôïc nhöõng daáu hieäu caûnh
baùo sôùm. 

Caùch trò choã lôû loeùt da vì
naèm/ngoài laâu hay nhaát laø ñöøng
ñeø naëng leân choã ñoù cho ñeán khi
ñaõ laønh haún.
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Xin nhôù ...

Ñoåi tö theá, ñoåi tö theá, ñoåi
tö theá
Chaêm soùc da
AÊn uoáng ñaày ñuû chaát dinh
döôõng

�

�

�



Thoâng tin khaùc veà tình traïng
lôû loeùt da vì naèm/ngoài laâu
Australian Wound Management Association
(Hieäp Hoäi Saên Soùc Veát Thöông UÙc Chaâu)
taïi www.awma.com.au

Wound Management Association of
Victoria (Hieäp Hoäi Saên Soùc Veát Thöông
Tieåu Bang Victoria) soá (03) 9526 6912

Dinh döôõng vaø Chuyeân vieân Dinh döôõng
Xem döôùi ñeà muïc ‘Dieticians’ trong Yellow
pages (nieân giaùm ñieän thoaïi giaáy vaøng)
hoaëc nhôø chuyeân vieân y teá lieân laïc vôùi
Khoa Nutrition/Dietetics (Dinh Döôõng/Cheá
Ñoä AÊn Uoáng) taïi beänh vieän ñòa phöông ñeå
hoûi theâm chi tieát.

Chuyeân vieân Tuùc khoa (baøn chaân)
Xem döôùi ñeà muïc ‘Podiatrists’ trong Yellow
pages (nieân giaùm ñieän thoaïi giaáy vaøng)
hoaëc nhôø chuyeân vieân y teá lieân laïc vôùi
Khoa Podiatry (Tuùc khoa) taïi beänh vieän ñòa
phöông ñeå hoûi theâm chi tieát.

Caûm taï

Taäp saùch höôùng daãn naøy ñöôïc ñuùc keát töø
nhieàu nguoàn thoâng tin. 

Chuùng toâi xin caûm taï nhaân vieân Beänh
Vieän Sir Charles Gairdner, Nedlands, Taây
UÙc vaø Vieän Quoác Gia veà Laâm Saøng Öu
Vieät, Luaân Ñoân, Anh Quoác cho nhöõng taøi
lieäu ñöôïc duøng laøm cô sôû cuûa haàu heát
nhöõng chi tieát trong taäp saùch.

Danh saùch taøi lieäu tham khaûo ñaày ñuû vaø
phieân baûn PDF cuûa taäp saùch höôùng daãn
naøy ñöôïc phoå bieán taïi khu maïng (website)
cuûa Victorian Quality Council (Hoäi Ñoàng veà
Chaát Löôïng Tieåu Bang Victoria)

www.health.vic.gov.au/qualitycouncil

Nhieàu taám hình trong taäp saùch höôùng daãn
naøy do nhaân vieân Beänh Vieän Frankston,
Peninsula Health giuùp chuïp.



Thoâng tin Ñòa phöông
Neáu coù thaéc maéc hoaëc muoán nhôø goùp yù kieán hoaëc bieát theâm chi tieát, xin quyù vò noùi chuyeän vôùi y taù.


