CAC NGUON HO TRQ' CHO BENH BUI &7, bEpaRiNENT OF

PHOI SILIC DPAU BUON/MAT MAT N 1o oot waing

H6 tror Stre khde Tam than cho cac Gia dinh bi Anh hwéng b&i Bénh Bui Phéi Silic
Bénh bui phdi silic Ia mét bénh phdi nghé nghiép do hit phai bui silic tinh thé, thwdng la trong mot
thoi gian dai. Tinh thé silic (respirable crystalline silica - RCS) thwérng duoc goi la bui silic. Viéc hit
phai bui silic khién phdi bi viém, xo cirng va tao thanh seo. Theo th&i gian, viéc tiép xuc véi RCS
c6 thé dan dén kho thd va/hoac cac bénh phdi nghiém trong.

Cac trung tam y té cta Quéan Los Angeles da ghi nhan sy gia tang dang ké s6 lugng nguoi lao
dong cd dau hiéu mac bénh bui phoi silic. Nhiéu nguwdi bi anh hwdng la dan 6ng nhéap cw goc La-
tinh, phan I&n trong dd tudi 40-49, mot s chi méi gan 30 tudi.

Can bénh nay thuwong hinh thanh trong thoi gian ti 10 dén 30 nam nhung c6 thé khién ta mat di
mot ngudi than yéu. Do ban chat cta bénh bui phdi silic, bénh nay c6 nhitng thach thirc riéng,
chang han nhw:

» S kho khan khi chiing kién ngudi than yéu cda minh dan suy yéu vé thé chét va tinh than
trong khi chét lwong cudc sdng clia ho bj sut giam.

- Dbi mat voi nhirng thach thirc trong cudc sbng va néi lo s¢' vé twong lai: méat viéc, tién thué
nha va tién vay thé chip qua han khéng trd duwoc, nhirtng hoa don y t&, mét bao hiém strc
khoe va tién tiét kiém cho nhirng nam vé huu bj giam di. B6i voi nhiéu gia dinh, viéc co thém
nhirng thach thirc nay trong cudc sbng cang tang thém sw budn ba, dau khé va mat mat khi
ngwdi than qua doi va khién moi viéc tré nén toi té hon.

D6i mat véi Mat mat cta Quy vi

Viéc méat di nguoi than yéu that khé khan. Nhiéu nguwdi cdm thdy sbc hodc khong tin ndi, “mat
phwong hué’ng”, budn ba, cd don hodc chan nan. Nhirng ngudi khac co thé gap khé khan trong
viéc tap trung, cdm thay bbi réi, khé suy nght duoc ré rang hay kho dua ra cac quyét dinh. Dai khi
nguoi ta gap phai nhitng phan tng co thé, chdng han nhw khé ngl, dau bung hoac thay dbi thoi
quen an udng. Sau day la mét sé goi y khi quy vi phai dbi mat véi sy mat mat:

¢ Thwe hanh tw cham séc — Viéc cham so6c ban than la diéu rat quan trong. Ngay ca nhirng
diéu co ban nhw an uong déu danva ngh| ngoi day du cling cé vai trd then chét. Duy tri nép
sinh hoat hang ngay cla quy vi néu c6 thé.

» Hay cho minh th&i gian —Dau budn vi mat di ngwdi minh yéu la mét diéu kho khan. Bung
cb gang “trd lai binh thworng” ngay 1ap tire. Hay cho minh thoi gian dé chap nhan sy méat
mat. Néu co thé, hay tap trung vao tinh yéu va nhé lai nhirng ky niém dep ma quy vi da co
v&i nguoi da khuét.

» Tim sw ho tro — Diéu quan trong 1a duy tri nhirng két néi tinh cdm vé&i ban bé va gia dinh.
Hay cung nhau trd chuyé&n qua dién thoai hodc qua mang dé én lai nhirng ky niém va bén
nhau khi dau buén. Tim sw hé tro tir ban be, gia dinh, cOng di“)ng dtrc tin/tdm linh, cac nhédm
hé tro, bac si hodc chuyén gia vé strc khde tam than.

»  Tim hiéu cac bién phap (rng pho lanh manh — Tap trung vao nhirng thé manh ctia quy vi.
Duy tri cac hoat ddng tam linh dem dén cdm giac an yén nhw cau nguyén va thién dinh.
Tranh st dung rwou bia hodc ma tdy. Hay danh théi gian dé twdng nhé dén ngudi than yéu
cua quy vi, nhirng thanh twu cda ho, tinh yéu thwong va sy cham sé¢c ma ho da trao di.



http://publichealth.lacounty.gov/silicosis/index.htm

Giup Tré D6i mat véi sw Mat mat

Déi khi nhirng trai nghiém nay lai khac dbi véi tré em. Tré cé thé bi mat cac mébc phat trién, kho
ngl, so hai khi phai tach khai ngwdi cham séc va lo 1ang vé viéc cac thanh vién khac trong gia dinh
bi bénh hodc qua doi. Sau day la cach dé giup tré déi mét véi sw mat mat:

Cac

Hay thanh that nhung phu hop véi lira tudi — Cw x&r mot cach diém tinh va lam chd duwa
cho tré. Tra |&i cau hdi clia tré mdt cach thanh that, bang cach giai thich phu hop voi do tudi
cta tré. Ngay ca nhirng tré rat nhd ciing cé thé tiép nhan thong tin rdng nguwdi ma tré yéu
thwong va ngudi doé cling yéu thwong tré da bi bénh nang va qua doi.

Hay dé tré dat cau hoi — Khuyén khich tré d&t cau hoi. Chia sé thoéng tin phu hop véi do tudi
cua tré. Giup tré tim t nglr dé dién ta nhirng cam xuc ma tré dang trai qua.

Duy tri nép sinh hoat binh thwéng — Duy tri nép sinh hoat binh thudng, chang han nhw gi&
an, gio di ngu, gio hoc va gid choi. Diéu nay gitp tré dbi mat tét hon khi mat ngwoi than.
Hay thé hién sw thau cam vé&i nhirng cam xuc lo lang hodc so hai — D& y va phat hién
cac dau hiéu dau khd (vi du, mat ngti, chan an, khoéng thich choi, thu minh hodc hanh déng
bdc dbéng). RU tré tro chuyén. Thé hién tinh yéu thwong va trén an tré. Dirng ngai chia sé
nhirng cam xuc cta quy vi. Néu tré budn khé trong thdi gian dai, hdy nhd bac si cda tré, nhan
vién tw van & trudng hoc hodc mét chuyén gia vé sirc khde tdm than huwéng dan cho quy vi.

Bién phap dé H6 tror Nguwei bi Anh hwéng b&i Bénh Bui Phoi Silic

Gitr lién lac — Lién lac voi nguoi than yéu cda quy vi qua dién thoai, mang xa hoi hoac ghé
thdm nha ho. Hay & bén ho va dem dén niém hy vong va sy lac quan.

Lang nghe — Hay danh thoi gian ldng nghe ngudi d6. Diéu d6 nhdc nhé nguwdi ta rang ho
khéng don doc.

Tham gia vao cac hoat dong chung — Viéc tham gia mét hoat ddng chung giup ngudi do
duy tri sw két néi véi nhivng ngudi khac. Diéu nay cling gip hé tro kha nang ng pho tét khi
mot nguwoi than yéu dang dau budn.

Cung cap sw tro gitip cu thé — Vi du nhw mang thwc phdm dén hoac dé nghi gitp goi dién
théng bao cho ban bé vé& nguwdi da qua doi sé hivu ich hon 1a dwa ra |&i d& nghi gidp d&
chung chung.

Sw Hg“) tro va Tror gitp danh cho Quy vi va nhirvng Ngw&i Than yéu caa Quy vj
Goi s0 211 hoac truy cap 211LA.org dé biét thdng tin vé cac nhdm ho tro, dich vu ho tro va cac
nguon lwc khac.

Céc ngudn hd tro khac vé stre khde tam than cling dwoc cung cép théng qua:

Duong day Tro gidp 24/7 cia LACDMH theo sé (800) 854-7771

Nén tang strc khde trwc tuyén iPrevail

Goi dién/nhan tin dén Buong day Tro gitip 988 vé Tw t&r & Khing hoang

Trung tdm Strc khdée Tam than Olive View (Olive View Mental Health Center), (818) 485-0888
14238 Saranac Lane, Sylmar, CA 91342

Mang lwéi Baila (Baila Network)

Trung tdm Dich vu Chinatown (Chinatown Service Center), (213) 808-1700

767 N. Hill Street, Los Angeles, CA 90012



https://211la.org/
https://dmh.lacounty.gov/get-help-now/
https://lacounty.iprevail.com/
https://988lifeline.org/
https://www.bailanetwork.org/
https://www.cscla.org/



