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Hôïp taùc vôùi ñoäi chaêm soùc söùc khoœe cuœa quyù vò
Working with your healthcare team (Vietnamese)
Coù nhieàu chuyeân vieân chaêm soùc söùc khoœe coù theå tham gia vaøo vieäc giuùp quyù vò kieàm 
cheá chöùng vieâm khôùp. Tôø naøy neâu ra moãi chuyeân vieân naøy laøm nhöõng gì vaø laøm theá 
naøo ñeå lieân laïc hoï. Phaàn naøy cuõng goàm caùc höôùng daãn laøm sao ñeå cuoäc heïn vôùi chuyeân 
vieân söùc khoœe coù ñöôïc hieäu quaœ nhieàu nhaát.

Baùc só toaøn khoa (GP hoaëc baùc só ñòa phöông)
Baùc só toaøn khoa laø ngöôøi chaêm soùc chính cho quyù 
vò. Vò naøy laø ngöôøi ñaàu tieân maø quyù vò lieân laïc neáu 
coù quan taâm gì veà chöùng vieâm khôùp hoaëc caùc vaán 
ñeà söùc khoœe khaùc. Baùc só toaøn khoa coù theå giuùp quyù 
vò lo lieäu vieäc chaêm soùc söùc khoœe toaøn dieän cho quyù 
vò, keå caœ giôùi thieäu ñeán baùc só chuyeân khoa neáu caàn. 
Baùc só toaøn khoa cuõng coù theå coù y taù phoøng maïch. 
Moät y taù phoøng maïch coù theå höôùng daãn thoâng tin vaø 
lo lieäu vôùi caùc chuyeân vieân khaùc trong vieäc chaêm 
soùc cho quyù vò.

Baùc só chuyeân khoa
Baùc só toaøn khoa coù theå giôùi thieäu quyù vò ñeán baùc só 
chuyeân khoa. Baùc só toaøn khoa coù theå ñeà nghò moät 
baùc só chuyeân khoa, hoaëc quyù vò coù theå töï mình choïn 
moät baùc só chuyeân khoa. Haàu heát caùc baùc só chuyeân 
khoa gaëp beänh nhaân taïi beänh vieän coâng hoaëc traïm 
xaù tö. Hoï coù theå tính leä phí cho cuoäc heïn neáu laøm 
vieäc ngoaøi heä thoáng beänh vieän coâng. Leä phí naøy coù 
theå ñöôïc Medicare boài hoaøn moät phaàn hoaëc haàu heát. 
Haõy hoœi leä phí tröôùc khi laøm cuoäc heïn, neáu quan taâm 
gì veà toån phí, haõy hoœi baùc só cuœa quyù vò.

��Baùc só chuyeân khoa thaáp khôùp (Rheumatologist): 
Baùc só chuyeân khoa thaáp khôùp laø baùc só chuyeân 
chaån ñoaùn vaø chöõa trò y teá veà khôùp xöông, cô 
baép vaø chöùng beänh veà xöông. Quyù vò coù theå ñöôïc 
giôùi thieäu ñeán baùc só chuyeân khoa thaáp khôùp neáu 
nguyeân nhaân caùc trieäu chöùng cuœa quyù vò khoâng 

ñöôïc roõ hoaëc neáu quyù vò coù loaïi vieâm khôùp gì caàn 
chaêm soùc chuyeân bieät. Muoán bieát theâm chi tieát, keå 
caœ caùch laøm sao tìm baùc só chuyeân khoa thaáp khôùp, 
haõy lieân laïc Hoäi Thaáp khôùp cuœa UÙc qua soá (02) 
9256 5458 hoaëc vieáng www.rheumatology.org.au

Caùc chuyeân vieân y teá lieân ngaønh
Caùc chuyeân vieân y teá sau coù theå giuùp quyù vò kieàm 
cheá chöùng vieâm khôùp cuœa mình:

��Chuyeân vieân cheá ñoä aên uoáng laø ngöôøi chuyeân moân 
veà thöïc phaåm vaø dinh döôõng. Hoï höôùng daãn veà 
caùch aên uoáng laønh maïnh, giaœm caân vaø cheá ñoä aên 
uoáng cho caùc tình traïng beänh, chaúng haïn nhö tieåu 
ñöôøng. Ñeå tìm chuyeân vieân veà cheá ñoä aên uoáng, 
haõy lieân laïc Hoäi chuyeân vieân cheá ñoä aên uoáng cuœa 
UÙc (Dietitians Association of Australia) soá(02) 
6282 9555 hoaëc tìm qua muïc ‘find a dietitian’ treân 
www.daa.asn.au

��Chuyeân vieân trò lieäu beänh ngheà nghieäp 
(Occupational Therapist/OT) coù theå giuùp quyù vò 
chænh ñoåi loái soáng sao cho cho hôïp vôùi tình traïng 
hoaëc chöùng beänh cuœa mình. Hoï coù theå chæ caùch 
thöùc laøm caùc sinh hoaït thöôøng ngaøy, nhö naáu aên 
hoaëc taém trôœ neân deã daøng hôn vaø coá vaán veà caùc 
ñoà duøng hoaëc trôï cuï höõu ích. Ñeå tìm caùc chuyeân 
vieân naøy, haõy xem treân maïng Hoäi chuyeân vieân trò 
lieäu beänh ngheà nghieäp www.ausot.com.au hoaëc 
xem döôùi muïc ‘Occupational Therapist’ trong nieân 
giaùm ñieän thoaïi Yellow Pages.
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Ñieàu gì gaây ra ñau nhöùc?
Ñau nhöùc vieâm khôùp coù theå gaây ra do:

��vieâm, laø tieán trình gaây ra noùng vaø söng ôœ khôùp 
xöông

��khôùp xöông bò toån haïi

��caêng thaúng cô baép, do coá baœo veä khôùp xöông khoœi 
caùc cöœ ñoäng ñau nhöùc.

Chu kyø ñau nhöùc
Ñau, caêng thaúng, meät moœi vaø traàm caœm ñeàu coù aœnh 
höôœng laãn nhau. Ví duï, nhöõng ngöôøi caœm thaáy traàm 
caœm hoaëc lo aâu ñeàu nhaïy caœm theâm ñoái vôùi ñau 
nhöùc. Ñieàu naøy coù theå laøm cho quyù vò caœm thaáy côn 
ñau teä hôn, vaø daãn deán chu kyø tieáp tuïc cuœa söï meät 
moœi vaø traàm caœm.

Tin vui laø chu kyø ñau naøy coù theå ñöôïc phaù vôõ baèng 
caùch duøng moät soá saùch löôïc döôùi ñaây.

Toâi coù theå laøm gì ñeå kieàm cheá vieäc ñau nhöùc?
Ñau nhöùc coù theå giôùi haïn moät soá ñieàu maø quyù vò 
laøm, nhöng noù khoâng nhaát thieát phaœi khoáng cheá cuoäc 

soáng cuœa quyù vò. Taâm trí cuœa quyù vò giöõ moät vai troø 
quan troïng veà caùch mình caœm thaáy ñau nhöùc. Ñieàu 
coù theå giuùp ích laø neân nghó raèng ñau nhöùc laø moät daáu 
hieäu ñeå coù haønh ñoäng tích cöïc hôn laø lo laéng hoaëc sôï 
haõi veà noù. Ngoaøi ra quyù vò coù theå hoïc caùch thöùc ñeå 
kieàm cheá ñau nhöùc. Caùch thöùc hieäu quaœ vôùi ngöôøi 
naøy chöa haún coù hieäu quaœ cho ngöôøi khaùc, vaäy quyù 
vò coù theå thöœ nhieàu caùch thöùc khaùc nhau cho ñeán khi 
tìm ñöôïc phöông caùch höõu hieäu nhaát cho mình.

Ñaây laø moät soá ñieàu quyù vò coù theå laøm:
��Duøng thuoác men moät caùch khoân ngoan. Nhieàu 

loaïi thuoác khaùc nhau coù theå giuùp kieàm cheá ñau 
khôùp. Baùc só hoaëc döôïc só coù theå giuùp quyù vò hieåu 
thuoác naøo phuø hôïp cho mình vaø duøng ra sao ñeå coù 
hieäu quaœ toát nhaát. 

��Taäp theå duïc. Nghieân cöùu cho thaáy raèng taäp theå 
duïc ñuùng caùch vaø thöôøng xuyeân coù theå laøm giaœm 
ñau nhöùc. Taäp theå duïc cuõng giuùp cho khôùp xöông 
chuyeån ñoäng, laøm maïnh cô baép ñeå naâng ñôõ khôùp 
xöông, giaœm caêng thaúng vaø caœi thieän giaác nguœ. 
Chuyeân vieân vaät lyù trò lieäu hoaëc baùc só coù theå giuùp 
quyù vò ñònh ra moät chöông trình hôïp cho mình. 
Xem tôø Höôùng daãn aên uoáng laønh maïnh vaø vaän 
ñoäng (Healthy eating and physical activity) ñeå bieát 
theâm chi tieát. Ñeå tìm chuyeân vieân vaät lyù trò lieäu, 
haõy hoœi baùc só, xem treân trang maïng cuœa Hoäi Vaät 
lyù Trò lieäu UÙc taïi www.physiotherapy.asn.au hoaëc 
xem döôùi muïc ‘Physiotherapist’ trong nieân giaùm 
ñieän thoaïi Yellow Pages.
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Ñoái phoù vôùi ñau nhöùc
������������������������������
Soáng vôùi ñau nhöùc coù theå laø moät trong nhöõng phaàn khoù nhaát cuœa vieäc bò vieâm khôùp. Tôø 
naøy soaïn cho nhöõng ngöôøi bò vieâm khôùp ñeå tìm hieåu veà chu kyø ñau nhöùc vaø caùc phöông 
caùch coù theå giuùp quyù vò ñoái phoù vôùi ñau nhöùc. 

Beänh

ÑAU
Caœm xuùc khoù khaên

Traàm caœm Caêng thaúng/Lo aâu

Baép thòt caêng thaúngMeät moœi
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Ñoäi chaêm soùc söùc khoœe coù theå giuùp quyù vò kieàm cheá chöùng vieâm 
khôùp cuœa mình. Haõy hoïc caùch thöùc ñeå hôïp taùc höõu hieäu vôùi hoï.

Vaên phoøng Vieâm khôùp ñòa phöông coù taøi lieäu, giaùo duïc vaø hoã trôï cho nhöõng ngöôøi bò vieâm khôùp. 
Ñieän thoaïi mieãn phí 1800 011 041 www.arthritisaustralia.com.au

Khoâng chòu traùch nhieäm: Tôø naøy do Arthritis Australia aán baœn vôùi muïc ñích thoâng tin maø thoâi vaø khoâng ñöôïc duøng ñeå thay theá höôùng daãn y teá. © Baœn quyeàn cuœa Arthritis Australia 2007.

��Döôïc só laø nhöõng ngöôøi chuyeân veà thuoác men (coù 
toa hoaëc khoâng toa). Döôïc só coù theå giuùp quyù vò 
hieåu veà thuoác men vaø caùch thöùc ñeå duøng caùc thuoác 
naøy an toaøn vaø ñuùng caùch.

��Chuyeân vieân vaät lyù trò lieäu coù theå coá vaán cho 
quyù vò veà caùch taäp theå duïc, tö theá vaø caùch thöùc 
laøm giaœm ñau. Hoï cuõng coù theå duøng caùc chöõa 
trò ñeå giöõ cho khôùp xöông vaø cô baép cuœa quyù vò 
ñöôïc deœo dai. Ñeå tìm chuyeân vieân vaät lyù trò lieäu, 
haõy xem treân maïng cuœa Hoäi vaät lyù trò lieäu UÙc 
www.physiotherapy.asn.au hoaëc xem döôùi muïc 
‘Physiotherapist’ trong nieân giaùm ñieän thoaïi 
Yellow Pages.

��Chuyeân vieân Tuùc khoa chuyeân veà caùc tình traïng 
aœnh höôœng ñeán chaân. Hoï coù theå giuùp quyù vò veà 
giaøy deùp, chaêm soùc moùng chaân vaø caùc thöù nheùt 
giaøy neáu quyù vò bò vieâm khôùp ôœ chaân, ñuøi hoaëc 
xöông soáng phaàn döôùi. Ñeå tìm chuyeân vieân tuùc 
khoa, xem maïng thoâng tin cuœa Hoäi ñoàng Tuùc khoa 
UÙc (Australasian Podiatry Council) taïi www.
apodc.com.au hoaëc döôùi muïc ‘Podiatrist’ trong 
nieân giaùm ñieän thoaïi Yellow Pages. 

��Chuyeân vieân taâm lyù coù theå höôùng daãn quyù vò ñoái 
phoù vôùi caœm xuùc cuœa mình do haäu quaœ cuœa chöùng 
vieâm khôùp. Hoï cuõng coù theå chæ quyù vò caùch giuùp 
kieàm cheá côn ñau. Ñeå tìm chuyeân vieân taâm lyù, 
lieân laïc Hoäi Taâm Lyù UÙc (Australian Psychological 
Society) qua soá 1800 333 497 hoaëc vieáng www.
psychology.org.au

Haõy chuaån bò
Ñeå ñöôïc lôïi loäc nhaát töø cuoäc heïn vôùi baùc só hoaëc 
chuyeân vieân y teá, ñieàu quan troïng laø quyù vò neân 
chuaån bò.

Sau ñaây laø moät soá höôùng daãn nhoœ:

��Khi laøm cuoäc heïn, yeâu caàu coù thoâng ngoân neáu quyù 
vò gaëp khoù khaên trong vieäc hieåu tieáng Anh

��Haõy nghó vaø vieát ra caùc thaéc maéc maø quyù vò muoán 
hoœi, tröôùc khi ñeán cuoäc heïn. 

��Khi ñeán cuoäc heïn, luoân ñem theo caùc phim quang 
tuyeán vaø keát quaœ thöœ nghieäm coù lieân quan ñeán tình 
traïng cuœa quyù vò.

��Xeùt ñeán vieäc ñem theo ngöôøi thaân hoaëc baïn beø ñeå 
coù theâm ngöôøi nghe phuï vôùi mình.

��Hoœi baùc só hoaëc chuyeân vieân y teá giaœi thích baát cöù 
chi tieát naøo maø quyù vò khoâng hieåu.

��Maïnh daïn ñaët caùc caâu hoœi, nhaát laø veà lôïi loäc, taùc 
duïng phuï vaø toån phí cuœa vieäc chöõa trò. 

��Cho baùc só hoaëc chuyeân vieân y teá bieát neáu quyù vò 
caàn thôøi gian suy nghó hoaëc baøn thaœo vôùi ngöôøi 
thaân cuœa mình.

��Vieát xuoáng baát cöù chi tieát hoaëc höôùng daãn quan 
troïng naøo maø hoï ñöa cho quyù vò.

��Hoœi baùc só hoaëc chuyeân vieân y teá xem quyù vò coù 
theå ñeán nôi ñaâu ñeå tìm hieåu theâm veà tình traïng 
hoaëc vieäc chöõa trò cuœa mình.

HAÕY LIEÂN LAÏC VAÊN PHOØNG VIEÂM KHÔÙP ÑÒA 
PHÖÔNG ÑEÅ LAÁY THEÂM CAÙC TÔØ TIN LIEÄU VEÀ 
CHÖÙNG VIEÂM KHÔÙP.


