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Cach S« Dung Gay
(How to Use a Cane)

Gay dugc sir dung dé gilr thang bang khi quy vi dat hdu hét hoédc toan bd trong
lugng co thé 1én chan yé&u han (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. DPlng thdng ngudi va tha 16ng hai vai.

3. Cam gay ¢ tay ddi dién vdi chan yéu hon.

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

5. Tay cdm gdy nén tha Iong dé khuyu tay hai gép lai. Vi tri tay cdm cua
gdy nén & ngang cé tay khi canh tay & sat bén sudn.

Néu quy vi dang dung gay diéu chinh dudc, hay ndi ldng vong khéda ra
(néu cd). Sau d6 &n vao nut nay, ddy 6ng vao hodc kéo ra tdi vi tri phu
hgp nhé&t vai quy vi. H3y nhd 8n nGt day nay vao trong 16 hoan toan va
van chat vong khoéa (néu cd) sau khi diéu chinh.

Luu y: Néu 13 gy gd thi dung cua cit dé cé chiédu dai pht hgp. Nhé 1&p
chat lai dau cao su vao dau gay go.
Di BO

(Walking)

1. Dung gay & cach bén chan khée han 10 cm (4 inch).

2. Chuyén trong lugng co thé 1én chén khde han va di chuyén géy
10 cm (4 inch) Ién phia trudc mat.

3. Di chuyén chan yéu hon Ién phia trudc d€ chan dat ngang bang vdi gay.

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

5. Bua gay lén phia trudc r6i dua chan yéu han vé phia trudc dén khi 1én ngang
bang véi gay.

Lap lai cadc budc nay. H8y nhé sir dung tu thé ding—thang lung va thu bung

gon lai.
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Viethamese
Pua gay Ién phia truéc —Pua chan yéu Ién phia truédc—DPua chan khoée Ién phia truéc.

O o o

Ngoi

(Sitting)

1. D& ngdi xuéng, hdy d& mat sau ciua chdn cham vao ghé.
2. P&y chan yéu han 1én phia trudc

3. bua gay cach xa sudn; dua gay vao ghé va vdi hai tay
vé phia sau d& ndm |8y tua tay cia gh& hodc mat ghé.

4. Ha ngudi tu tur xudéng ghé.

5. Dich ngudi Iui vé phia sau ghé néu can.

Di'ng

(Standing)

1. P& ding day khdi ghé&, dat gdy & dau tua tay hodc cdm
trong tay.

2. Dich nguGi gan vé bén canh ghé.

3. DPua chan yéu hon Ién trudc moét chat.

4. Ti xubng tua tay hodac mat ghé€ ng6i va nghiéng moét chut vé phia
trudc; sau dé day ngudi dirng day bang chan khée.

5. Gilr vitng than ngudi. bua dau gay vé phia chan khoée han (cach
khoang 10 cm/4 inch).

Di bd nhu hudng dan & trén.

Luu y: Néu co thé, dirng st dung ghé dé d6 hodc ghé& qua thap.
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Vietnamese

Bac thang/Cau thang

(Steps/Stairs)

Hay dung tay vin néu bac thang cé tay vin an toan. Quy vi sé cdm gay 4 tay kia.
Pi Lén Cau Thang

(Going Up Stairs)

1. Blng sat vdi bac dudi cung.

2. Nam vao tay vin néu cd tay vin.

3. Nh&c chan khoe hon 1én trudc. Gilr cd thé thang bang vdi gay,
tay vin va chan yéu hon.

4. Nh&c géy va chan yéu han |1én béc dau tién. Dung tay vin dé
gilp nang ngudi quy vi lén.

Leo tirng bac mot theo cach nay.

Xuong Cau Thang

(Going Down Stairs)

1. Bling sat véi mép clia bac dau tién.

2. N3m vao tay vin néu cé tay vin.

3. Ha gy va budc chan yéu han xuéng bac dau tién.

4. Budc chén khoe hon xudng clng béac dé.

Xubng tirng bac mot theo cach nay.

Cac Meo An Toan
(Safety Tips)

« Ludn dung giay chdéng trugt cé dé d3. Khéng dung dép cé quai, gudc, hoac dép
|é hg got.

« Dam bdao dau gay ludn con tét (vi du nhu khéng bi nitt hoac mon) va mang
theo déu dan.

« Lap dau cudc bang vao dau gay néu quy vi dung gay vao mua déng. Hay nhd
lat dau culc bang quay xudéng dudi n€u ngoai trgdi bang gia va lat dau cubc
bang quay Ién trén khi quy vi & trong nha.

o Hay can than trén nhitng bé mat uét hodc gé ghé. Budc tirng budc ngén néu
quy vi phai di trén bé mat uSt hoac goé ghé.

« Loai bd hét chiéu va tham khong chat cling nhu day va cap dién. Nhirng vat
nay cé thé lam quy vi bi vap hodc trugt nga.

Néu quy vi dang dung gay sau khi ph3u thuat chan, bac si hoic chuyén
gia vat ly tri liéu sé cho quy vi biét khi nao cé thé dirng sur dung géiy.
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Vietnamese

DE& dudc nhan tu van cua y ta va thong tin vé sic khde 24/7, vui ldng goi cho Health Link
theo s6 811.

Stra Pai Lan Cudi: Ngay 23 thang 7, 2018
Tac gia: Allied Health (Vat ly tri liéu), Alberta Health Services

Tai liéu nay chi danh cho muc dich cung cap théng tin. Quy vi khéng nén sur dung tai liéu
nay thay thé& cho viéc tu van, hudng dan va/hoéc diéu tri y t€. Néu quy vi c6 thac mac,
hay trao ddi véi bac si hodc nha cung cdp dich vu chdm sdc stic khde thich hagp.
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