Cham séc rang

Strc khée rédng miéng tét a diéu quan
trong va mot vai cac van dé strc khoe tam
thdn c6 thé anh hwéng dén sirc khoe
rang miéng va viéc cham soc rang.

Thém vao do, mot so thudc tri bénh tam than
c6 thé gay khd miéng va anh hwéng dén strc
khde rang miéng cla quy vi. Dé cé thém
théng tin va biét cach chdm séc réng tét hon
vao trang: https://www.dentalhealth.org/

St dung chat con va cac loai
ma tuy khac

S dung chét cdn va céac loai ma tay c6
thé anh hwdng ca strc khde tam than I&n
thé chét ctia quy vi. D6i v&i mot sd ngui,
st dung cac chat nay cé thé bdc phat cac
triéu chirng bénh tam than, & nhirng ngu i
khac tinh trang cé thé tré nén nang hoac
tr& thanh cach dbi phé véi moi thir.

Dé c6 thém thong tin vé cac rdi ro va tai hai
c6 thé xay ra do st dung chét con va/hodc
ma tly cla quy vi hién tai va cach giam rui
ro, hay néi chuyén véi bac st hay Diéu phébi
vién cham soc cla quy vi hoac lién lac:
Puong day gitp d& vé Chéat con & Ma tuy:
9442 5000

Puwong day hd tro vé ma tdy danh cho cha
me va gia dinh: 9442 5050
http://greenbook.org.au/ |a cac dich vu truc
tiép gitp vé chat con va cac loai ma tay va
strc khde tam than & Tay uc.
https://www.myservices.org.au/ |a moét danh
ba trwc tuyén cta céac dich vu gitp vé chat
con va cac loai ma tuy va strc khde tam
than danh cho nguwoi tiéu dung, ngudi cham
soc & gia dinh.

Thuoc la

Hut thudc 1&/nicdtin anh huwéng ca sirc khée
tam than 1an sirc khde thé chéat cda quy vi.
B hut thube 1a cai thién tinh trang strc
khoe hién tai cta quy vi va giam rdi ro

mac bénh tim mach, cac can bénh hd hép,
va c6 thé gidm dao ddng tam trang c6 lién
quan dén cac con thém.

Hut thube con anh hwéng dén thubc quy
vi dang dung cho cac can bénh thé chéat
va/hoac tam than.

Pé c6 thém thong tin hay néi chuyén véi bac
sT (GP) cua quy vi hoac vao trang mang:
https://www.mifwa.org.au/

Quitline (dwéng day bd hat thube) 13 7848
Tai xubng tng dung My QuitBuddy tw

app store (i0S) hoac Google Play Store
(Android).
https://www.health.gov.au/resources/apps-
and-tools/my-quitbuddy-app

Thoéng tin thém

Pé c6 thém thong tin hdy néi chuyén véi Diéu

phéi vien Chadm séc hoac hay dén gép bac si
dia phwong (GP) clia quy vi.
C6 cac thdng tin khac vé cac dich vu chadm

soc strc khde tdm than cta East Metropolitan

Health Service tai trang mang
www.emhs.health.wa.gov.au/Hospitals-and-
Services/Mental-Health hoac quét ma:
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Cham §c’>c strc khoe
thé chat va sirc
khde tam than

Théng tin danh cho nguoi tiéu
dung, nguwi cham séc, gia dinh
va ngudi ho tro ca nhan



Stre khée cua quy vi

Tich cwc tham gia trong viéc cham séc sirc khde
thé chét cla quy vi 1a van dé quan trong. Diéu
nay giup quy vi danh gia nhirng lgi ich cho strc
khde cla chung ta va dwa ra cac quyét dinh vé
cham soc.

C6 sw quan hé mat thiét gitra strc khde thé chat
va strc khde tam than, vi thé khi lap bat cir ké
hoach phuc héi va diéu tri ndo, diéu quan trong 1a
quy vi can tinh dén cac nhu cu cla ca strc khoe
thé chét 1an src khée tam than.

Cac cudc kham sirc khoe thé chat
C6 céc cudc kham strc khde thé chat déu
dan v&i Bac si gia dinh (GP) cta quy vi gitp
nhan ra cac van dé vé thé chéat va bat dau
diéu tri s&m nhét co thé.

Cac can bénh thé chat cé thé biéu hién giéng
nhw la cac triéu chirng cta bénh tam than.
Mbt cudc kham sirc khde thé chéat c6 thé xac
dinh phwong phap cham séc va diéu tri ding
cho quy vi.

Thudc

Thubc ké cho bénh tam than cta quy vi c6 thé
gay phan rng phu.

Gap bac si dé theo dbi strc khde thé chéat va an
sinh cua quy vi theo chu ky gitp bac si nhan ra
cac phan tng phu va cach quan ly phan rng phu
nao cé thé xay ra.

Mbt vai co s& cla Dich vu Strc khde Tam than
East Metropolitan cling cé cac Phong kham Stc
khde Toan dién cung cap sw ho tro vé kién thir
va tro gilip véi thuoe. Quy vi cling c6 the hoi Dieu
phoi vién dé cé thém thong tin.

GP thuwdng gap

C6 moét GP ma quy vi cé thé gap va gap

déu dan |a diéu quan trong dé gitp quy vi

cai thién strc khde thé chét ciing nhw strc
khde tam than cta quy vi.

Lién lac GP déu d&an cho phép bac si hiéu vé
quy vi va chira bénh cho quy vi mét cach hiéu
qua hon.

Dich vu Cham séc Strc khde Tam than East
Metropolitian lam viéc chat ché véi cac GP.
Néu c6 sy ddng y, Diéu phéi vién co thé giup
quy vi tim g&p mét GP néu quy vi chwa ¢
GP.

Diéu phdi viéen chdm séc cta quy vi, bac si diéu
tri tam than hodc bac si chuyén khoa tam than
ciing c6 thé theo déi ca sirc khde thé chét cua
quy vj va sé thwong xuyén lién hé véi GP cua
quy vi dé tro giip quy vi trong qua trinh phuc
hoi.

Néu khéng cé mdt GP quy vi cé thé truy

cap théng tin vé cac dich vu GP trong

vung qua:
www.healthywa.wa.gov.au/Service-search
www.healthdirect.gov.au/australian-health-
services

Tw van vé 16i song

Céc yéu t6 16i sbng tac dong dén sirc khoée thé
chét cling nhw strc khde tam than clia ching
ta. Cac yéu t6 bao gébm véan dé tap thé duc,
dinh duwéng, cham séc rang, hut thubc 14, st
dung cbén va cac loai ma tay khac.

Cac dich vu strc khde tam than co thé tro' gitp
bang cach lam viéc cung quy vi, gia dinh,
ngw®i cham séc ca nhan va GP thwdng gap cla
quy Vi d& can nhac cac yéu té 16i sébng anh hwéng
dén strc khde va muc tiéu phuc héi ctia quy vi.
Dé c6 thém thong tin vé& cach gitr gin strc khoe
thé chat va tam than hay vao:
https://www.actbelongcommit.org.au/

Dinh dwdng

C6 day du dinh duéng dwoc lién két vai tinh

trang strc khée tdm than va thé chét tét hon.

Co6 m6t ché d6 an ubng can bang, ubng nhiéu

nwéc va han ché dung caffeine do6i khi cé thé 1a

diéu khé thwc hién. Bé co thém thong tin vé an

udng lanh manh hay néi chuyén véi GP cda

quy vi hoac vao trang mang:

* https://www.health.gov.au/health-topics/
food-and-nutrition cé mét loat théng tin ve
thwe phadm tét va dinh duéng.

+ https://www.beyondblue.org.au/get-
support/staying-well/eating-well c6 |&i
khuyén vé cach an udng tét dé giup dem
lai cam giac lanh manh.

DPé duwoc tro giup dac biét cho nguoi thd
dan Wungening cung cap théng tin vé cach
chira bénh, sirc khée va sw an lac.
https://www.wungening.com.au/

Tap thé duc

Tap thé duc dem lai nhiéu loi ich, khéng chi
cho strc khoe thé chat, ma con tét cho strc
khde tam than cGa quy vi. Thé duc kich thich
cac héa chat cai thién tam trang cta quy vi,
gidm cang théng va gitp qua trinh phuc hoi
strc khde tam than.

Dé c6 thém thong tin vé tap thé duc va sirc
khée tam than hay néi chuyén véi GP cda quy
vi hoac hay vao trang mang:

¢+ https://www.healthywa.wa.gov.au/Articles/
N_R/Physical-activity d€ cé I3 khuyén, |gi ich va
cach bat dau.

. https://www.heqrtfoundation.orq.au/ dé
xem théng tin vé}su’c khée toan dién, dinh
dwdng va tap thé duc.

* Derbarl Yerrigan cung cap sw gilp d& vé sirc
khoe toan dién http://www.dyhs.org.au/




