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Sang kién Y t& nguoi My gbc A (Asian American Health Initiative) (AAHI) d3
bién soan nhiéu tp chuyén qua hinh anh dé gidi quyét cac thach thirc vé sirc
khée tam than khac nhau ma dan s& nguoi My géc A dang phai d6i mat.

Céc tap truyén anh duoc bién soan bang Tiéng Anh, Tiéng Hoa, Tiéng Hindi,
Tiéng Han va Tiéng Viét. Hay truy cap vao Thu vién Ngudn lyc Sang kién Y té
ngudi My gdc A (Asian American Health Initiative’s Resource Library) dé xem
cac cau chuyén anh nay tai: www.AAHIlinfo.org/aahi-resources/

GROWING
TOGETHE

Tai vé phién ban Microsoft Publisher dung cho cac cdu chuyén anh cda ching
t6i bang bat ky ngdén ngit ndo va tao cau chuyén cla chinh minh dé phuc vu
cho céng ddng cta quy vi. Can giup d& dé tao cau chuyén riéng cla vi? Goi
cho chung téi theo s6 240-777-4517.

Lam Khuyen
Anh trai i Vo clia Lam



http://www.aahiinfo.org/aahi-resources/

Lam va Lan cung chia sé trdch nhiém cham séc ngudi me gia ké tir khi cha ho
dét ngdt qua doi hai ndm trudc. Ho da phai chat vat dé phuc vu nhu cau bat
thudng vé strc khde clia me gia, dong thoi phai can bang gitta cong viéc va
gia dinh riéng cta ho. Diéu nay dac biét khé khan khi bat ngd xuat hién thém
ganh ning, nhu thwong xay ra véi cong viéc clia Lam. Ong vira mai biét Ia
phai di cong tac khan cap va goi dién dé xem Lan cé thé chdm séc me vao

cudi tuan khéng.

Lai nira hd anh? Tuan trudc
anh vira madi c¢é chuyén

khan cip. Anh biét |a em
cling c6 nhiéu céng viéc can
phai lam ma, ddng khong?

Lan a, anh co
viéc ma. Anh
lam viéc dé
ki€ém séng

ma em!

Céng viéc nay 13 dé trang trai cac chi
phi cho me, vi vdy anh can phai dap
trng céc cong viéc ma ho giao cho anh.
Khi ho yéu cau anh phai tham gia cudc
hop, thi anh phai chap hanh ma.

Em cling cham lo cho
me ma, anh Lam.

Chi la... Sang cé cac
cudc hen kham lién tiép
| vao cudi tuan nay, ma

4 em thi phai dua né di.




Tai sao cb ay khéng giup
minh ch&? Minh cé thé
xoay s& vé tai chinh dé
cham séc me, nhwng mong
sao Lan cé thé ho tro.

T4t ca ching ta déu cé nhiéu
viéc phai lam Lan a, nhung
Viéc nay co to tat gi dau. Em
chi can dé me & bén nha
minh thoi ma. Tai sao em lai
chi lo cho minh théi nhi?

_‘@'_ Xem trang 16 dé tim hiéu
2\=fn thém vé ngudi chdm séc
-

gia dinh.
r

Em khong chi séng cho minh

Lai la téi nira, phai chat vat
dé gidi quy&t moi thir va phai
cham séc cho moi nguoi. Anh

Lam c6 hiéu la cung chdm séc

cho mot ba me va mot dira
con ¢6 nhu cau dac biét la
kho khan thé nao khdng?

em dau! Anh ludn yéu cdu em
vao phut chét. NGi thé nao thi
cling c6 duwoc lya chon dau.
Anh dua me dén sau gi®r lam

%éc ngay mai nhé. /




Stre khde cla Lan d3 bi suy sup khi phai vat vd cham sdc cho con trai va me
cla minh. Gan day, cé da cam thay minh kiét sirc. Trudc day, Lan d3 dé nghi
c6 va anh Lam thué ngudi gitip viéc dé chdm séc me. Tuy nhién, ho biét
ngudi than cda ho s& gan cho ho 13 séng kiéu qud "M§". Do tinh trang mat tri
nhé ciia me ho ngay cang chuyén bién xau nén viéc cham séc cling trd nén
vat va thém. Cam gidc chan chudng va qua 4p luc trdch nhiém, Lan ngu thiép
di trén ghé. Khi thirc day, dau 6c o tran ngap suy nghi méng lung.

Ching ta khong cé lya chon nao
khac. Khong ai cham séc Me
dugc nhu ching ta.

Me d3 qud tdt vdi chiing ta. Day
la trdch nhiém cta minh.

Me d3 hy sinh ca doi cho ching
ta. Minh phéi chim séc me.

Anh Lam s& khong bao gi& hiéu
nhitng gi minh dang phai d6i
dau dau.

| Minh phai biét x4u h6 véi cam
gidc nay chur.

1C6 phai minh dang ich ky chdng?

S

N o # Xem trang 16 d€ tim hiéu thém

=vé su di nghi lién quan dén viéc
’, A Y
= st dung cacdich vu chinh thic
trong cong dong ngudi My gbc A.
g cong dong ngudi My gSc A.



Trong cudc hop, Lam c6 gang quén di tat ca cac viec ma ong ta phai lo & nha

va cd gang hoan thanh céng viéc, nhung qua kho tap trung.

Me insulin

dén vao Thw LAM

MMS
10:32 AM

LAM

MMS
11:00 AM

LAN

MMS
11:05 AM

LAM
MMS
11:06 AM

Hop cong viéc

vao t6i Thir Tw. LAN

MMS
11:09 AM

Qua ap lvec.

Tai sao Lam lai
qua thé nhu vay
cha?

Lan oi, em c6 thé dwa Me dén cudc
hen vat ly tri liéu vao Th& Sau
khéng?

Lan em cé nhan duoc tin nhan cla
anh khong?

Anh Lam a, em cé mot budi tw van
véi béc st clia Sang vao Thit Sau.
Em khong chac cé thé dua Me di...

Vay hay ty nghi ra cach khac xem
Lan. Pay la viéc dé nhat ma em co
thé lam dé gitp anh roi do.

Khoéng can phai néi thé dau anh.

Dao gan day anh chang cong bang

véi em gi ca.

Chan qua di!



Ngay ca sau khi xong viéc va tré vé nha, Lam van khdng thé ngirng suy nght
vé tat ca nhitng viéc éng phai hoan thanh. Vo cta 6ng, Khuyen, nhan thay la
tham chi 6ng Lam con cing thang hon binh thwong. Gan day, ba nhan thay
dng bi thay d&i 8n udng va thuwdng thay éng thirc day vao ban dém, nhin lén
tran nha, khéng ngd duoc. Dac biét 1a hém nay, Khuyen cadm thdy nhu ¢
diéu gi d6 dang lam 6ng Lam qud phién mudn va biét |a d3 dén lac phai noi
chuyén vdi 6ng.

J U'éc gi Lan gidp dugc Me nhiéu hon.

Thoi han cha dy 4n sao ma gip thé
chi!

X 2
T ’MWA’ Can thanh todn héa don y t& cho Me

Y e 7 b Y
vao cudi thang nay.

t6i phdi cham séc Me.

U'dc gi minh biét cach chdm séc Me
tét hon.

Khéng ai trong s8 ban bé ho3c ngudi
than cla téi tirng than phién vé
nhitng khé khan khi cham séc gia
dinh ctia ho. Cé phai téi [ ngudi duy
nhat cdm thay nhu vay khéng?

Anh a, chuyén
cbng tac cla
anh thé nao?




Cé diéu gi lam
phién anh khéng?

hoai a. Em thay anh khac
qud. Em thay hoi lo cho anh.

Em biét, nhwng gan day nhirng
th& thuong khéng lam phién

anh nhiéu, bay gi& dudng nhu
lai qud lam phién anh.

N

U, chuyén cham séc
Me khong don gian
ti nao, em biét ma.

Em khdng ddm ndi bat
cr diéu gi vi sg néu ndi
ra lai lam anh buc minh.



Anh mudn [a mot ngu‘bﬁ
con t8t, ngudi cha tét,
nguwoi chdng tét, nhung
anh cam thay minh cé

rat nhiéu diéu phai lam
dén ndi du cd gadng cach
may cling khéng du. /

Anh xin 16i,
Khuyen a.

C& nghi dén 13 anh cérh
thay minh cé 16i. L& ra
anh phai d0 kha ndng dé
| lam cho gia dinh minh

£ hanh phdc. L& ra anh
2< | phai du kha nang dé

\ chdm sdc Me. /

Kp lwc ci lién tuc
chéng ap lwc. Anh
khdng thé dé minh suy
sup vao luc nay, va bay
gio khi anh phai déi

dién vdino, diéu nay
thuc sy qua dau doén.

Bk Oi troi, anh. Em
Sl th3y anh nd luc hét
| minh hang ngay
cho gia dinh ma.

>

S\

Bay gio anh con
khong co thaoi gian
dé nghivé minh nita.

Nhuwng lam sao anh c6 thé
chdm séc Me néu anh con
khong tw cham sdc duoc
cho ban than ch&?

1, Xemtrang 16 dé tim hiéu thém xem
- - néu nguoi chdm séc cing thang thi

,

= N 58 anh hudng dén stre khée tinh
than va thé chdt nhu thé nao. .



C6 em ho clia em d3 trai qua mot hoan canh
twong ty. C6 &y da tham gia mot nhém ho tro
ngudi chdm séc va né thye sy rat hiru ich. Co 18
ching ta nén thl thyc hién viéc nay xem?

o

Tham chi thinh
thodng em c6 thé
di cung v&i anh.
Em cling c6 thé
hoc duoc cach
dé ho tro anh tot
R\hon ma!

Thé thi hay qua.
Chung ta chua co co
hoéi danh nhiéu thoi
gian bén nhau, thé thi
viéc nay sé cho chung
ta dwgc & bén nhau
nhiéu hon.
S —




'
@_ Xem trang 16 dé tim hi€u thém vé

#\=f ly do tai sao viéc yéu cau giap d&

Anh khong phai lam viéc nay
mot minh dau. Anh con cé em
va Lan ma. K& ca khi anh khéng
déng y véi tat cd moi thi, thi
hai anh em déu quan tadm va
muén diéu tdt nhat cho Me ma.

khi cham séc nguoi than la quan
trong.

Thr thi cé mat
mat gi dau anh.

Dé anh suy nghi vé viéc }
nay nhé, Khuyen. Cé
qua nhiéu th phai lam
ngay bay gio...

Sau khi suy nghi vé viéc dé trong vai tuan, Lam cung véi Khuyen, bat dau
tham gia mdt nhdm hd tro ngudi chdm séc. Lam d3 hiéu rang viéc nguoi
cham séc cang thang |a binh thuwong va dé chong lai né thi diéu quan trong la
phai 1ap mot nhédm ho tro giao tiép cdi m& va hiéu qua. Biéu nay cling gitp
ong cai thién trong quan hé véi Khuyen. Ong bat dau hiéu viéc phdt 1o sy
cdng thang tr cong viéc chdm séc cd thé tac dong tiéu cwe dén strc khoe thé
chat va tinh than nhu thé ndo. Va 6ng nhan ra rang diéu dé khéng chi anh
hudng dén 6ng ma ca véi em gai clia 6ng va 6ng no ¢ ay mat 16 xin 16i.

S~ Xem trang 16 d& tim hiéu thém
-@- vé cac nguyén nhan gay ciang

r
= thang cho ngudi chdm séc.
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Lan a, th&i gian
quaanhda
khong cong bang
véi em. That kho
can bang cong
viéc va cham soc
| Me. Tat ca lai d6
don 1én dau em,
anh xin [0i em.

hong sao dau anh. Em
rat hi€éu ma. Em ciing
cam thay nhu minh dang
réi tung 1én v&i moi thir.
Gilra me gia, m6t cong
viéc doi hdi cao va cham
s6c mot dira con cé nhu
cau déc biét, em khéng
bao gio cdm thay c6 du
thoi gian trong ngay.

Lai cling rat kho theo dai sirc khoe
ngay cang giam sut cta Me. Em d3

mat ngudi ban than nhat va em ciing
cam thay mot chut thiét thoi nira.

Oi troi, anh chua bao
gio nhan ra em phai
trdi qua nhirng viéc
nhu vay c3, Lan a.

11



Gan day em rat khé
noi chuyén vadi anh.

Anh biét... Anh b3t dau
tham dy mot nhdm ho
tro ngudi cham séc va
nhan ra moét sé trach
nhiém da dé nang
ching ta nhu thé nao.

Anh ciing hiéu duoc rang diéu
quan trong la ching ta phai
cham sdc strc khéde cla chinh
minh va hd tro 1an nhau thi mai
c6 thé ho tro me tot hon duoc.

Anh biét trudc day ching ta
d3 ndi 1a khdng muén st
dung trg giup bén ngoai,
nhuwng co |é chung ta nén
xem xét mot sé lua chon?

Chac rdi, chiing ta cé thé tim hiéu
nhitng nguon lyc bén ngoai cé
thé gitp cham séc me.

12



Co |é viéc noi
chuyén vdi

nguwoi khac cling
c6 thé giup giam
cing thang day?

: S
®Em khong biét a ching
ta cé nén chia sé van dé
cla minh va&i nguoi la
hay khéng. Em khoéng
biét liéu nguoi khac cé
thé hiéu dwoc van hoa
va trach nhiém cla

A\ chung ta hay khong. /

Em khéng th
thi sao biét
duoc...

Sy cdng thang cla viéc
cham sdc 13 rat lon day
Lan, nhung ching ta sé
cung nhau vuot qua.

Em rat vui |a ching ta dang noi
chuyén nhu thé nay day, anh
Lam a. Em cdm thay rat tuyét,
cudi cung thi cling c6 thé chia sé
cam xuc cha minh véi moét
nguoi sé khong phan xét minh
vi d3 cdm thay bj cang thang.

13



Lan d3 rat ngac nhién vé cach trj liéu khi tham gia cdc nhém hd tro ngudi
chdm séc. Tlr nhém clia minh, ¢d da hiéu dugc tm quan trong cla viéc ty
chadm séc ban than. Ké tir khi danh thoi gian cho ban than mdi ngay, co da
thay cai thién d&i vdi cing thang, lo 1ang va tam trang clia minh. DE gitp
quan Iy nhu cau cd nhan cla ho, Lan, Lam va vg chéng cla ho d3 t6 chirc cac
cudc hop gia dinh hang thang va d3 phat trién k& hoach chdm séc. D6 1a mét
hanh trinh lién tuc, nhung ho hy vong dich vu cham séc thay phién ma ho
dang st dung s& cho ho co hdi tap trung hon vao strc khde va hanh phuc cla
chinh minh.

That tuyét khi co Huyét ap d3 trd lai binh
thoi gian danh riéng thuwong va con dau dau clia
cho chinh minh! tdi cudi cung d3 bién mat.

Cam thay bj choang ngop

Cam thay cd don, bi cd 1ap hodc bi nhitng ngudi khac bo roi
Ngl qua nhiéu hodc qud it

Tang hodc gidm can nhiéu

Cam thay mét moi hau hét thai gian

Mat hing thi véi cac hoat déng thudng wa thich

D& cau gian

Cam thay lo lang hodc budn b3

Pau dau hoac dau nhirc co thé

® 6 6 6 6 O o o o

Source: Womenshealth.gov; Healthfinder.gov
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Yéu ciu trg An bira 3n can Tham gia Ludn ning ddng
gidp bang t6t nhém trg gitp

w1 0

|74 R 74 |74 9.."
Nghi ngoi Poc séch, cau Duy tri s&
hang ngay nguyén hogc thich

|74 g |74 | B4
!Dénh t_hb'i Cé gidc ngl
gian V(?’I ban ngin
{gg y 4
iy 4
74 74
Kham sirc khoe
thuong xuyén

Y,

Source: NIH; AARP
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Céac gia dinh thuong khong dat van dé ai cang théng cla ngudi cham
soc la do qud ap luc vé mat
cam xuc va thé chat tir viéc
chdm séc. Doi khi, diéu nay
la do cé qud it thai gian cho
cong viéc, nhirng nguoi khac
trong gia dinh, ban be va
tham chi 1a chinh ban than
minh. Nghién ciru cho thay
rang viéc cham soc cling doi
héi rat nhiéu vé cdm xuc, thé
chat va tai chinh.

N\

s& [ ngudi chdm séc chinh va vai trdo hd
tro cla cac thanh vién khac trong gia dinh.
Viéc chdm séc cé thé bat dau khi anh chi
em sdng & gan hodc c6 quan hé than thiét
v@i cha me gilp d& nhitng céng viéc nho.
Ban dau, c6 thé quy vi khéng nhan ra minh
la ngudi chdm séc, nhung sau dé thay bi
chodng ngop va cdm thay buc bdi véi cic
anh chi em vi cha me can thém sy gitp d&.

K Source: National Institute on Aging, NIH

Source: Office on Women's Health;
Administration for Community Living

Mac du cé rat nhiéu dich vu
chdm séc hé trg cho nguodi
cham séc va nguoi than cda ho,
nhuwng v&i mét sd nén van hoda
clia ngudi My goc A, thi nhitng
diéu cdm ky vé vdn hda va di
nghi lién quan dén viéc st dung
cac dich vu chinh thirc thuwong
han ché viéc sir dung cac dich
vu nay.

N

Source: Miyawaki, Christina; Pharr,
Jennifer et al.; Meyer et al.

Mot s6 cach ma sy cing thang
gdy anh huédng dén ngudi cham
s6c bao gbm tirc gian, tram cam
va lo lang, hé thdng mién dich
yéu, béo phi, nguy co mac céc
bénh man tinh cao hon, cdc van
dé vé tri nhd ngan han hodc chd
y, kiét strc, kich dong va tranh
giao tiép x3a hoi.

Source: Office on Women's Health;
Alzheimer’s Association

N

Chdm sbc ban than ca vé thé chat va tinh than 13 mét trong nhitng diéu
quan trong nhat ma quy vi cé thé lam khi [a nguwdi chdm séc. Diéu nay ¢
thé 13 yéu ciu cac thanh vién gia dinh va ban bé gitip d&, Iam nhirng viéc va
thich hodc tim tro gitp tr dich vu chdam sdc strc khde tai gia. Lam nhitng
viéc nay co thé gitp quy vi giam bdt ganh nang va phuc héi ban than dé trd
lai thwe hién trdch nhiém cGa minh, cé thé chdm séc tét hon cho ngudi
than yéu cta minh.

‘m

Source: National Institute on Aging; AARP
Family Caregiving
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Dich vu

e Ngubn luc cho ngudi cham sdéc gia
dinh

e Ban tin va blog truc tuyén cho
nguwdi cham séc clia Hat
Montgomery

e Sé-ri video vé gido duc chdm séc &
mat tri nh¢&

e Cdc chuong trinh, t6 chirc va trang

web hitu ich cho nguwoi cao nién

Van chuyén dua dén

Cham séc tai gia

Thong tin chuyén biét va gidi thiéu

Huan luyén dya trén k{ nang

Dia diém
401 Hungerford Drive
Rockville, MD 20850
Th Hai - Thir Sau
8:30am - 5:00 pm
Th& Ba - Thir Nam
8:30 am -7:30 pm

240-777-3000
\
N
C6 nhan vién néi song ngit va djch vy
dich thuat.

O Hat Montgomery c6 nhiéu hd trg hitu ich danh cho ngudi chidm séc. T4t ca nhitng
ngudi chdm séc déu duoc hudng lgi thong qua hwdng dan thuc tién, hd trgr cdm xuc
va khi can thiét |13 két n6i v&i cac nha cung cip lanh nghé. D& biét thém thong tin,
hay truy cap: www.montgomerycountymd.gov/senior/caregiver.html

1-800-272-3900

Cung cap nhiéu chwong trinh mién
phi, thong tin trang web va cé dudng
day trg giup 24/7. Dich vu thong dich
véi hon 200 ngdn ngit. Ngudn ho trg
tai dia phwong bao goém:

e Nhém hb tro ngudi chdm séc
Dam thao vé Tri nhé

Van chuyén dua don

Chuong trinh gido duc

Tu van cham s6c

DE biét thém théng tin, h3y truy cp :
www.alz.org

301-984-5777

Cung cap dich vu chdm sdc tai nha

ngan han cé gidm sat cho phép nguoi

cham séc khéng dugc tra lwong co

thoi gian lam viéc nha, dén cudc hen

kham bénh va ty cham séc. Cac gia

dinh cé thé chon tir nhiéu dich vu

chdm séc thay phién bao gém :

e Cham séc ho gia dinh

. ICc,?nu'o’ng trinh ngay y té cho nguoi

e Co s& cham séc thay phién da

duoc phé duyét

DE biét thém théng tin, h3y truy cap:

www.thearcmontgomerycounty.org
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LOI CAM ON

Sang kién Y t& ngudi My goc A (Asian American Health Initiative) (AAHI) rat tran trong
va danh gia rat cao céc d6i tadc cdng dong va nhan vién cGa minh da gép phan [dam nén
an pham nay.

Dién vién trong Truyén:

Lam - Yen Le
Lan - Hanh Nguyen

Khuyen - Nu Ngoc Le

Trén trong Cam on:
AAHI Steering Committee
Beth Shuman - Councilmember Gabe Albornoz’s Office
Fadwa Elhage - American Muslim Senior Society
Hina Mehta - American Diversity Group
Kate Lu - Chinese Culture and Community Service Center
Lylie Fisher- Montgomery County’s Caregiver Support Program

M.K. Lee - Montgomery County Resident

Tho Tran - Vietnamese American Services

Office of Community Partnerships

An ban truyén anh nay duoc phat trién bai T chirc Dai st Strc khde Tam than
(Mental Health Ambassadors) la nhdm nhitng luat sw bién ho va cac nha chuyén
mon tinh nguyén danh thoi gian dé cung cip thong tin va chi dao dy an truyén
anh nay, ddm bao ndi dung phu hop va bao ham dwoc nhitng van dé vé thé lyc va
strc khde tam than quan trong ma nhitng ngudi My goc A 1én tudi gip phai. Két
hop quan diém cla ngudi chdm s6c.T6 chire Pai sir Stre khde TAm than (Mental
Health Ambassadors) da hop thao luan vé cét truyén va ndi dung dé trién khai dy
an truyén anh nay. Néu khéng cé nd lyc va thoi gian quy bau ctia ho thi cdng cu
gido duc strc khde tdm than nay s& khong thé tré thanh mot dy an v gia tao dong
Iwc cho cdng ddng nhu hién nay. CAm on tat ca T6 chirc Pai st Stre khde TAm than
(Mental Health Ambassadors)!

Mién triy trdch nhiém

Cédc nhén vat, dja diém va su kién durgc mé t3 trong truyén anh nay Ia khéng cd that.
Moi sy turong ddng vé ngurdi hodc su kién thurc té'la hoan toan ngéu nhién.
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