TO THONG TIN CUA TRUNG TAM NGUON LUC GIUP O NGUOI BENH TE LIET — CHE PO DINH DUGNG
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Ché P9 Dinh Duéng Sau Té Liét

Hinh 1:Nguoi Chup: Pugc cap phép béi Bénh Vién Craig.

Chuy dén thoi quen an uong 1a yéu to quan trong dé duy tri strc khoe tong thé. Pbi vi nhitng nguoi
song voi tinh trang bi ton thuong tuy song, mot ché do an ubng lanh manh ciing c6 thé gitip han ché
cac két qua tiéu cuc lién quan dén cac bénh trang tht cap.

Cau Héi: Nhirng dieéu co ban cua ché d¢ dinh duwdng tot la gi?
Mot ché d6 an uéng lanh manh yéu cau mot loai dﬁy du cac loai trai cay, rau cu, ngi cde, thue phém chira
dam va stta. Dinh dudng kém, chang han nhu tiéu thu qué nhiéu thuyc pham ché bién hodc tinh loc, c6 thé

g6p phan giy ra cao huyét ap, cholesterol cao va cac bénh man tinh nhu tiéu duong.

Cong cu MyPlate cia Bo Nong Nghiép Hoa Ky (https:/www.myplate.gov/myplate-plan), ¢é san trén trang

1 Truy cép https://www.christopherreeve.org/international/vietnamese-hub/ dé biét thém cac ngudn tai liéu khac



https://www.christopherreeve.org/international/vietnamese-hub/
https://www.myplate.gov/myplate-plan

TO THONG TIN CUA TRUNG TAM NGUON LUC GIUP bO NGUOI BENH TE LIET — CHE PO DINH DUGNG

web cua ho, cung cap cac vi du vé lya chon lanh manh tur tat ca cac nhom thyc pham, cac meo mua sam
tiet kiém chi phi va dé xuat vé khau phan dé gitp cé nhan xay dung théi quen an uong lanh manh.

Cau Héi: Nhu ciu dinh dwéng thay d6i nhw thé nao sau chan thwong tily song?

Hoat dong trao doi chat va khéi luong co bép bi suy giam sau khi bi chan thuong tuy song, tao ra nguy co
béo phi cao hon. Do nhiing thay d6i nay, cd nhan c6 thé can it calo hon trudc khi bi chn thuong. Noi
chung, nhimg nguoi bi chan thuong tuy sdng nén tim dén thuc pham giau dinh dudng it calo, ching han
nhu trai cdy, rau, ngii cde nguyén hat, thit nac, hat dé, dau va hat.

Hay tham khao y kién ctia mot chuyén gia dinh dudng hodc bac si vat 1y trj liéu ¢ kinh nghiém chim soc
cho nhitng nguoi bi chan thuong tiy song dé dugc dé xuat cach diéu chinh lugng calo va ché do an uong
deé duy tri can nang khoe manh.

Céu Hoéi: Viéc in mot so loai thue pham c6 thé cai thién chwong trinh dwong rudt ciia
toi nhu thé nao?

An thyc pham c6 chat X0 cao la rat quan trong dé phat trién chuong trinh dudng rudt khoe manh va ngan
ngira tio bon, viém thi tiét niéu va tri. Chat xo giup gilt phan mém, cho phép phan dé dang di qua hé tiéu
héa hon. Thuc pham gidu chat xo bao gdm ngii cdc nguyén hat va banh mi, trai cdy (tao, 1€, man) va rau
(d¢au Ha Lan, ngd, khoai tay) va bap rang bo khong mudi.

Mot so thuc pham c6 thé gay tao khi qua mirc bao gom hanh tdy, can tay, ca rot, cai bruxen, dua chudt, bap
cdi, cu cdi, cu tia, dau kho, nho khd, chudi, mo kho, trai cay khd, banh vong, banh quy cay, dau Ha Lan,
salad xanh, ngii coc Iua mi nguyén hat, gao 14t va cu cdi trang.

Giit cho co thé ludn du nudc ciing rit quan trong ddi vai strc khoe rudt. Co ging udng khoang 8-12 ly nudc
moi ngay.

Ciau Héi: C6 nhirng loai thwe pham nao nén tranh dé giam thiéu sy bat thuwong &
dwong rudt khong?

Thuc pham giau chit béo, bao gom thit ché bién, banh mi nuéng mua tai cira hang va do chién c6 thé lam
cting phan va gy tao bon. Banh mi tring, mi dng, sira va chudi cling c6 thé 1am cho viéc di dai tién kho
khan hon. Nguoc lai, cafein, ruou, socola va d6 an cay c6 thé gay tiéu chay. Ghi chép lai nhat ky dn udng
c6 thé gitp ngudi ta xac dinh dugc nhitng loai thue pham cu thé nao 1am kich thich hodc gy ra van dé véi
chuong trinh dudng rudt cia modi nguoi.

4

Cau Héi: Ché @6 in udng cé tac dong gi doi véi cac bénh trang thir cip?

Chan thuong cot song gy ra mot loat cac bién chung thir cép, bao gom nhiém tring duong tiét ni¢u, mat
xuong va vét loét diém ty. An ding loai thuc pham c6 thé gitp giam thiéu tac dong cua nhirng bién chimg
nay.

e D¢ giup ngin nglra mat xuong, hay an nhiéu thuc pham chtra canxi, chdng han nhu san pham sira,

rau xanh dam, dau phuy, ca hoi dong hop va nudc cam tang cuong canxi.
e D¢ giup gidi han nhiém trung duong tiét ni€u, hay uong nhiéu nudc dé day vi khuan ra khoi bang
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quang.

e Dé giup ngin ngira vét loét diém ty, hdy duy tri mot can ning khoe manh. Thira can c6 thé lam
giam kha nang di chuyén va thay doi vi tri thudng xuyén mét cach d& dang, trong khi thiéu can (véi
it m& gitra da va xwong) c6 thé ting ma sat dén cac xuwong khong duoc bao vé. Hay udng du nude
dé ngan tréc rach da va an nhiéu protein.

e Dé duy tri sirc bén xwong va gitp giam huyét ap, hiy in thudng xuyén cic loai thuc phim chua
canxi, bao gé)m san phém stta it béo, rau xanh 14 va ca nhu cé hoi, ¢4 moi va c thu.

Cau Héi: Nguoi bi gioi han vé kha ning di chuyén phai lam gi dé duy tri mot cin
nang khoe manh?

Mic bénh béo phi & ngudi bi liét nira nguoi 1am ting nguy co mac bénh tim mach, tiéu duong va hoi chimg
chuyén hoa. Co6 nhiéu chién luge an uong va thich nghi 161 song da dang c6 thé gitip cac ca nhan duy tri
mot can nang khde manh.

e Hay duy tri hoat dong. C6 nhiéu lya chon bai tip phu hop véi tat ca cac cAp do chan thuong, tir
yoga thich nghi dén xe dap tay. Tap sach Thé Thao va Giai Tri Thich Nghi cho Ngudi bi Té Liét
cua Reeve Foundation (https://s3.amazonaws.com/reeve-assets-production/Reeve-Sports-and-Rec-
online-06-2022.pdf) cé thé gitup xac dinh cac hoat dong khong chi phi hop véi nhu cau ca nhan ma
con cung cAp mot phuong tién xa giao vui vé. Pat muc tiéu van dong vira phai trong 60 phat moi
ngdy trong nim ngay mot tuan.

e Tranh uéng soda, dn d6 chién va do dn nhe c6 chira nhiéu chét béo.

e Khong bo bita an, diéu nay c6 thé dan dén bi con d6i dir doi va an qué nhiéu.

e Chu y dén kich ¢& phan an, dic biét 1a khi di an ngoai.

e An nhiéu loai ngii cdc nguyén hat, trai cdy, rau cu va thyc pham giau chat dam, nhu thit nac, trimg,

hat va dau.

Trude khi bit dau bat ky ché 46 an méi ndo, ludn ndi chuyén véi nha cung cap cham soc strc khoe cua ban.
Ciu Hoi: Thudc c6 thé giy ting cin khong?
Mot sb loai thude thong thudng co thé gay ting can bao gdm thudc chdng tram cam; thude chen beta ding

dé diéu tri cao huyét ap; thudc tri tiéu duong nhu insulin va sulfonylureas; va corticosteroid dudng udng
duoc ké toa cho bénh viém khdp dang thap, bénh viém rudt, hen suyén va di ing.

Hay tham khéao y kién ctia nha cung c?ip dich vu chim soc strc khoe néu ban lo ngai vé tang can co thé do
thuoc gay ra. Khong ngirng sir dung bat ky loai thudc nao ma khong noi trude véi bac si cia ban.

Nguon: Cham Séc Sire Khée cho Cwu Chién Binh, Craig Hospital, Trung Tam Chuyén Giao Kién Thirc Hé
Thong Mo6 Hinh, Trung Tam Chan Thuwong Tuy Song Vung Tay Bdc cua Pai Hoc Washington, Trung Tam
Shepherd.
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Ban can trao d6i?

Chuyén Gia Thong Tin cta chiing t6i luén san sang giai dap cac thac mac cta ban.
Goi s6 mién phi 1-800-539-7309 Th Hai dén Th¢ Sau, 7 giy sang dén 12 giy sang
theo Gio Mién Pong (EST). Hoac dat lich cudc goi hoac dat cau héi truc tuyén tai
https://connect.paralysis.org/vi/send-us-your-question

Thoéng tin trong thong bao nay dugc trinh bay véi muc dich gido duc va thong bao cho ban vé bénh té
liet va nhitng anh huwéng cda ching bénh nay. Khong cé néi dung nao trong thong bao nay nén duoc
hiéu ciing nhv duoc sir dung dé chan doan hoic diéu tri y t€. Khong duoc sir dung thong bao nay thay
cho loi khuyén cua bac si hodc nha cung cdp dich vu cham soéc sic khoe co6 trinh d6 khac. Néu ban cé
bat ky cau héi nao lién quan dén chdm séc sirc khoe, vui long goi dién hodc dén kham bac si hoic nha
cung cap dich vu chdm séc siec khée cé trinh d6 khac ngay. Ludn héi y kién bac st hoic nha cung cép
dich vu cham soc sirc khée co trinh d6 khac truéc khi bat dau ap dung mét phuong phap diéu tri, ché do
dn udng hoac chuong trinh thé duc méi. Ban dirng bao gio bo qua I&i khuyén y té hosc tri hoan viéc xin
|&i khuyén y té€ vi nhitng néi dung ban da doc trong thong bao nay

An phadm nay duoc hé trg béi Cuc Quan Ly Sinh Hoat Céng Pdng (ACL), B6 Y Té va Dich Vu Nhan Sinh
(HHS) Hoa Ky nhuv mét phan cta giai thudng hé tro tai chinh téng tri gia $8.700.000 véi 100 phan trdm
tai tro bai ACL/HHS. Noéi dung la y kién cta (cac) tac gia va khong nhat thiét dai dien cho quan diém
chinh th&c cda ACL/HHS hoic Chinh Pha Hoa Ky.
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