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Cé thé ban da dugc chan doan mac chiing réi loan tién dinh.

Vi thé diéu quan trong la ban phai duy tri théi quen dung thudc
trong thai gian dugc bac st khuyén nghi. Cac bac si cling cé thé gidi
thiéu cac bai tap vat ly tri liéu dé phuc héi chiic nang tién dinh nhu
hinh minh hoa dudi day.

Cung véi su hudng dan clia bac si trj liéu, vui long chon cac bai

tdp ma ban cé thé thuc hién.

M&i bai tip nén dudc thuc hién tir 20 [an trd Ién, it nhat hai Ian mbi ngay.

Viéc cam thay chéng mat khi thuc hién cac bai tap nay la diéu binh
thudng. Khong nén thuc hién bai tap ti€p theo néu ban cam thay
qua chéng mat. Lap lai bai tap tuang tu cho dén khi hét chong mat
trudc khi chuyén sang bai tiép theo.

Hay than trong va dam bao c6 ngudi khac di ciing dé hé trg ban
va giam nguy cd bi thuong.

BAI TAP PHUC HOI CHUC NANG TIEN PiNH TAI NHA'

€ xo0AY PAU SANG HAI BEN

— [ o
Trong khi ng6i, hdy xoay dau cla ban tU bén
nay sang bén kia. Bat dau mot cach cham réi,
sau do tang dan toc do trong kha nang cua ban.
Md& mat khi thuc hién cac déng tac nay, sau

d6 nham mat khi 13p lai déng tac.

LUU V 1: Bai tdp nay hé trg chita réi loan chiic ndng tién dinh KHONG phdi do chiing chéng mdt
tu té kich phdt (BPPV) hodc bénh Meniere.

© DI cHUYEN PAU LEN XUGNG \

Trong khi ngdi, hay di chuyén dau cda ban « j
theo hudng 1én va xudng. Bat dau mot cach i
cham réi, sau do6 tang dan téc do trong kha

nang cla ban.

Md& mat khi thuc hién cac déng tac nay,
sau dé nham mat khi lap lai déng tac.

LUU V 2: Cdc bai tdp khdi ddng nay rdt dé thuc hién nhung tu bai tdp 6 trd di, cac déng tdc sé khé han.

VTM2231382 04/2022

© oAU NGANG LEN 45 D0

Trong khi ngéi, xoay dau 45 dé dé nhin qua
vai trai va di chuyén dau lén xudng. Bat dau
mot cach cham rai, sau do tang dan toc do
trong kha nang cda ban.

Md& mat khi thuc hién cac déng tac nay,
sau d6 nham mat khi lap lai déng tac.
Lam tucng tu dong tac véi bén vai trai.

LUU ¥ 3: Viéc cdc bai tdp lam gia tdng cam gidc chéng mdt la diéu khong thé tranh khai,
nhung ban ding nén bé cudc.

o DUOGI THANG CANH TAY VE
PHIA TRUGC, PONG THOI
MAT TAP TRUNG NHiN VAO
NGON TAY

Thuc hién lai bai tap 1-3 trong khi
ngodi véi canh tay dudi thang va
ngon tro gic lén.

Giir cho mat mé va tap trung
nhin vao ngén tay tro caa ban.

LUU ¥ 4: Thuc hién ldp lgi cdc bai tdp thdng bdng dé phdt trién khd ndng giir thdang bdng,
giéng nhu vdn ddng vién thé duc dung cu rén luyén bdng cdch lién tuc tdp vdi cu thdng bang.

© BAITAP 6 TU THE DUNG

Lap lai cac bai tap s6 1-4 trudc
dé trong tu thé ding.

M@ mat khi thuc hién cac
ddng tac nay va nham mat
khi lap lai dong tac.

LUU ¥ 5: Hé théng cdn bdng ctia con

nguai dugc cdu thanh tir ba hé théng

riéng biét hoat déng song hanh:

+ DI mat cung cdp cdc tin hiéu vé thi gidc

* Hé théng can bang ¢ tai trong cung cdp
théng tin nhu' mét con quay hoi chuyén

« Su cdm nhdn cta co thé cung cdp khad
ndng phan dodn vé vi tri trong khéng gian
dua trén thong tin tu co, gan va khadp.
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@ oUNG LEN VA NGOI XUGNG

Lap lai cac bai tép s6 1-4
trudc do, dong thai ding
lén va ngdi xudng ghé.
Mé mat khi thuc hién cac
déng tac nay va nham
mat khi I3p lai déng tac.

LUU Y 6: Réi loan thi luc, vdn dé can bdng tai trong, HOAC réi loan su' cém nhdn cta co thé sé
dan dén chéng mat. Bdy la ly do tai sao con ngudi thudng

Chéng mat véi cam gidc xoay tron xay ra khi dét ngét dung lai sau khi xoay ngudi nhiéu vong
tai ché (suy cdn bdng tai trong tam thoi). Ching ta c6 thé bi vdp ngé khi budc di bdang cdch
cham got chan trudc réi dén cham ngén chan trong lic hai canh tay dang ha xuéng (mdt su
cam nhdn cua co thé). Béy la li do tai sao di bé trén ddy khéng phdi la chuyén dé dang.

€@ o180 TREN BE MAT BANG PHANG

Trén mét bé mat phang, hdy mé mat va
budc di 10-15 budc, sau dé quay lai va
buéc lai 10-15 budc trong khi nham mat.
Lap lai déng tac trén trong khi ngang
dau lén/xuéng va quay dau trai/phai
theo chuyén déng ngau nhién.

DE& dam bao an toan cho ban than, ban
nén thuc hién bai tap nay duéi su theo
do6i cua ngudi khac, tét nhat nén di
bén canh ban phong khi ban bi nga.

LUU Y 7: Muc tiéu ctia bai tdp nay la dan dan thir thdch va cdi thién hé théng cdn bdng cua tai trong
bdng cdch loai bé dén théng tin cén bdng do mat cung cap (bang cdch nham mat lai) ciing nhu su cam
nhdn cta co thé (di chuyén cham gét chén trudc réi dén cham ngén chdn khi canh tay dang ha xuéng)

© o180 TREN BE MAT GO GHE
Lap lai bai tap s6 7 khi budc di trén bé mat go
ghé dudgc tao ra ti chan va nhitng chiéc goi.
Mé& mat khi thuc hién cac déng tac nay
va nham mat khi 13p lai déng tac.
Thuc hién bai tap nay khi cé ngudai
khac & cung ban.

LUU V 8: Tham khdo (&i khuyén cho bai tap s6 7.
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© BUGC DI BANG CACH CHAM GOT CHAN
TRUGC ROI DEN CHAM NGON CHAN

Lap lai bai tap s6 7 khi budc di bang cach

cham g6t chan trudc r6i dén cham ngdn

chan trén mét dudng thang.

M mat khi thuc hién dong tac nay va

nham mat khi I3p lai déng tac.

Thuc hién bai tap nay khi c6 nguai khac

G cung ban.

LUU Y 9: Tham khdo [&i khuyén cho bai tdp s6 7.

€ BAI TAP V6I TU THE NGOI VA NGHIENG NGU O

Ngoi trén mép ghé sofa hodc giudng. D€ bat dau, hay di chuyén dau sang phai
hodc trai va nghiéng ngudi nam xuéng phia déi dién. Ban nén nhin 1én tran nha.
Gilt nguyén tu thé nay cho dén khi
hét chong mat. Trd lai tu thé ngoi
thang lung va quay mat vé phia
trugc cho dén khi hét chong mat.

Lap lai bai tap hai [an cho
ca hai bén khi mé mat va
nham mat. Lap lai bai tap
nay hai [an mét ngay.

LUU ¥ 10: Ldp lai bai tp ndy hai ldn cho cd hai bén khi mé mat va nhdm mat 2 lan méi ngay.

@ sAiTAP LAN

Nam ngtia trén mat phang, co hai chan
lén, mat ban chan van cham mat phang.
TU tUr ndm nghiéng sang trai, nam ngra,
roi nghiéng sang phai.

Mé& mat khi thuc hién bai tap nay trudc,
sau d6 nham mat khi lap lai bai tap. Gilr
nguyén tung tu thé cho dén khi hét
chong mat. Néu trong khd nang cho
phép, hay c6 gang di chuyén nhanh hon.

Lap lai cac dong tac nay 10 [an, ngay 2 lan.

LUU Y 11: Ldp lai cdc déng tdc nay 10 ldn, ngay 2 lan.
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LUON THAM KHAO

Y KIEN CUA BAC SI
TRUGC KHI THUC HIEN
NHUNG BAI TAP NAY.

Dé biét thém thong tin vé
cac bai tap nay, vui long truy cap
acare.abbott.vn
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1. Tién si Christopher Chang thuéc Fauquier ENT Consultants da cap phép cho lan tai
ban nay, c6 thé xem tai: https://www.fauquierent.net/homebalanceexercises.htm

Piéu khoan sir dung:

Abbott cung cdp néi dung tai liéu nay chi nham muc dich gido duc. N6i dung nay khéng nham
muc dich xay dung va thay thé méi quan hé giira bac si - bénh nhan hoac tu van y khoa nhu
chan doéan, diéu tri, cac quy trinh hodc dich vu y t& khac. Ban can tham khao y kién clia bac si va
dua ra quyét dinh y té€ dua trén I6i khuyén va chuyén moén cta ho. Du vdi su than trong trong
viéc bién soan néi dung cla tai liéu, nhung Abbott khéng dua ra tuyén bé hodc dam bao vé tinh
chinh xac, kha nang ap dung, tinh phu hgp hodc tinh hoan chinh ctia ngi dung. Ban la ngudi
hoan toan chiju trach nhiém vé tat ca rdi ro phat sinh khi sit dung bat ky néi dung nao cua tai liéu
nay. Abbott khéng thé va khéng chiu trach nhiém hodc trach nhiém phép ly déi véi bat ky loai
thiét hai phat sinh nao c6 lién quan dén bat ky tinh ndng hoac noi dung khong hoan chinh hodac
khong chinh xac, cling nhu khong chiu trach nhiém déi vai bat ky quyét dinh y té nao dugc dua
ra dua néi dung gido duc cé trong tai liéu.

Abbott Laboratories GmbH

10th Floor, Me Linh Point Tower

02 Ngo Duc Ke street, District 1

Ho Chi Minh City, Vietnam
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