Tiéng Viét | Vietnamese

Pua ra Lua chon,
Tim kiém Giai phap
Hudng dan dé dat dugc su doc [ap va hanh phc

Making Choices,
Finding Solutions

A guide to independence and wellbeing

Pugc cung cap badi

LilA




Ching ta ghi nhan nhirng Ngudi bao vé Truyén thong clia bat nudc trén
khap nudc Uc va cdng nhan méi lién hé lién tuc cta ho véi dat lien, vung bién
va cdng dong. Chung ta bay tdé su tdn trong déi v&i ho va nén van héa cla ho
cling nhu cac Trudng ldo trong qua khir va hién tai.
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4 Gigithieu ve hudng dan cda ban, iLA and LiveUp

Gidi thiéu vé hudng
dan cua ban

Hudng dan nay dugc soan thao dé gitp ban tim va
chon cac san phdm hé trg don gidn cho moi Iinh vuc
trong cudc song cla ban. Sy doc lap, an toan va phuc
lgi thudng xuyén cta ban la quan trong. Cac san pham
hé trg, cing vdi nhitng sra d6i co ban trong nha, c6
thé gitp ban duy tri va tham chi |y lai sy kiém soat
cach ban séng cudc séng hang ngay. Hudng dan nay
bao gdm céc sdn pham dugc dé xuat cé santlr cac nha
ban Ié ndi tiéng va cac clra hang tryuc tuyén dang tin
cdy. Ban ciling sé tim thay nhiéu I&i khuyén va tu van
hiru ich tir cac nha trj liéu phuc hoat.

Xin lwu y san phdm chi mang tinh chat goi y va c6 thé
thay doi theo thoi gian. Thong tin trong huéng dan nay la
chinh xéc tai thoi diém in &n.

P& nhan dugc cac dé xudt mién phi dugc cd nhan hoa
Vvé qua trinh 3o héa lanh manh, hay l1am bai kiém tra
nhanh LiveUp va tim kiém i khuyén, hoat déng tai
dia phuang cling nhu cac sdn pham hé trg phu hop
véi nhu cau clia ban dé ban c6 thé gia di theo cach cla

minh.
Hay quét ma

[=];
toi dé tim hiéu thém E s
[=]r;

Gidi thiéu vé iLA va LiveUp

iLA 1a mot t& chirc phi lgi nhuén hé trg céng déng
dua ra nhirng quyét dinh dung dan va sang suét
thdng qua viéc cung cap thong tin doc lap, diéu
hudng va cac sang kién xay dung nang lyc nhu
LiveUp .

LiveUp la moét hudng dan 130 héa lanh manh dang
k§ thuat s6, mi&n phi, c6 thé dugc truy cap thodi mai
tai nha riéng cda ban. N6 cung cap cho ban nhirng y
tudng, cdng cu va hudng dan duogc thiét k& dé gitp
ban thém surc s6ng vao nhirng nam thang cdia minh
chr khong chi tang thém thoi gian cho cudc doi ban.

LiveUp bao gdm mét bai kiém tra don gian va |5i
khuyén cua chuyén gia giup két néi ban véi cac dich
vu dia phuong, mang ludi hd trg va cac san pham

hé trg dugc ca nhan héa dé gilip ban thuc hién hanh
trinh Ido hda lanh manh. Khoa hoc cho thay chi cé 25
% ldo hda la do di truyén, 75 % con lai clla cac van dé
lién quan dén tudi tac la do lva chon 16i séng.

Hay kham pha LifeCurve™ nhu mét phan cla LiveUp
dé vach ra hanh trinh va theo d&i su tién bd cda ban.
LifeCurve™ dugc hé trg bai hon 15 ndm nghién clru
dua trén bang chirng sé gidp ban hi€u ré hon vé
hanh trinh |do hdéa ctia minh.

LiveUp khién viéc tim ki€m thong tin va sy trg gidp
cho ban dé gia di theo cach cia minh dé dang nhu
1.2.3.Chao mung ban dén véi ddo ngugc ldo hoa.
Hay kham pha thém tai liveup.org.au hodc goi s6
1800 951 971

Cong nghé ho trg la gi? 5

Cong nghé ho tro (AT) la
gi?

* Cong nghé ho trg la mot thuat nglr chung bao gom
cac hé théng lién quan dén viéc cung cap cac san
pham va dich vu ho trg. Cac san pham ho trg duy tri
hodc cai thién chlrc ndng va tinh déc 1ap cla mot ca
nhan, t&r 86 nang cao phuc lgi cta ho.’

- Té churc Y té Thé gidi

Thuc té dac thu

Khoang 50 % nhirng khé khan ma ngudi cao tudi
gap phai trong hoat déng sinh hoat hang ngay
€6 thé dugc khac phuc bang cach st dung thiét

bi AT don gidn hoac cac stra d6i trong nha.

Hudng dan nay tap trung vao cac san pham hé trg
don gidn va cac gidi phap théng thuong hang ngay
ma ban cé thé tim thady & cac hiéu thudc, siéu thj va
clra hang kim khi dia phuong, chang han nhu dung cu
md& hop chay dién, dung cu m& lo va thdm tadm chéng
truot.



http://www.liveup.org.au

6 siraasi trong nha la gi?

A

Stra doi trong nha la gi?

Slra déi trong nha la nhirng thay d6i ban c6 thé tao ra
déi véi ngdi nha cdia minh dé cé thé thuc hién cac cong
viéc va hoat ddng ma ban mudn lam. Muc dich la giam
b&t moi rdo cdn, dau nhirc hodc khoé khan dé ban c6 thé
tan hudng cudc séng clia minh.

Hudng dan nay tap trung vao nhirng stra déi don gian
trong nha ma khong bao gém nhirng thay doi vé cau
trdc ngdi nha cda ban. Ban cling sé tim thay |6i khuyén
vé ngudi nén néi chuyén dé dugc hé trg va hudng dan
thém.

Bi quyét hang dau
Viéc thay d6i trong nha cda ban c6 thé can

dén mét nha tri liéu phuc hoat va moét ngudi
thg chuyén nghiép dé dam bao viéc stra doi

phu hop vai ban, co thé va ngdi nha cla ban,
déng thoi dap (ng cac Tiéu chuan cia Uc.

Vai tro cua mot nguoi
tho'la gi?

Nhirng ngudi thg cé trinh d6 nhu thg xay dung,
thg stra 6ng nudc va thg dién dugc dao tao dé hiéu
cac khia canh cdu trdc va k§ thuat cda viéc sira doi
trong nha. Ho cé kién thirc dé giap ban:

« Chon vat liéu phu hop (vi du: doan dudng doc
bang gb khac v&i dudng déc bang kim loai).

« Tuvan cho ban vé k¥ thuat.

*  Gidi thich va tuan thud cac quy dinh xay dung va
Tiéu chuan Uc.

+ Hiéu tinh thuc té cla cac dé xuat cha nha trj liéu
phuc hoat (chang han nhu khéng 13p thanh vin
vao mot birc tuong ¢6 dinh tan khdong an toan).

Can nhéc bé sung:

¢ Chdng tham budng tam voi hoa sen Hau hét cac
phong tam déu cé mot I6p chong tham bén dudi
|6p gach dé bdo vé ngdi nha cda ban khoi bj hu hai
do nudc. Khoan qua I&p nay c6 thé yéu cau phai
han lai dé tranh hu hdng sau khi 1ap dat hoan tat
(vi dy: thanh vin buéng tam voi sen).

¢ Tudng va phu kién phi hgp Loai tudng nha ban
c6 thé anh hudng dén cach thirc gan dugc ap dung
dé 1ap cac san pham hd trg nhu thanh vin. Diéu
quan trong la phai chon dung loai thanh vin véi
cach gan phu hgp véi tuong hoac bé mat nha ban
dé chung khéng gay hu hong va cé thé chiu dugc
lyc tac dung Ién chiing khi str dung.

* Loai thanh vin Hay ddm bdo rang cac thanh vin
clia ban dugc 1ap dat dung cach va cé thé chiu
dugc trong lugng cla ban. Mét gia treo khan tam
chi chiju dugc vai kg va cé thé xoay tron, vi vay sé
khong an toan néu ban bam vao d6 khi di chuyén
trong phong tam. Thanh vin dugc bay ban rong
rdi tai cac cra hang gia dung va dugc lam tur nhiéu
loai vat liéu, vgi hinh dang va kich thudc khac
nhau, mai loai c6 nhirng Igi ich khac nhau. D& dam
bdo ban cé thanh vin phd hop, tét nhat ban nén
nha tu van chuyén nghiép.

Vai trd clla moét ngudi thg la gi? 7

Bi quyét hang dau
Nhirng ng6i nha dugc xay dung trudc nam
1988 6 thé chira amidng, vi vay tét nhat
ban nén tim mét ngudi thg & dia phuong
dé tham khao y kién vé nhirng stra doi cia

ban. Ho cling c6 thé gitp ban quyét dinh

nhirng diéu quan trong khac, chang han

nhu liéu voi nudc cé qua gan 6 cam dién
hay khéng.
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Xac dinh nhu cau cua
ban

Co thé ban hoat dong nhu thé
nao

Cham ngdn c6 cau surc khoe t6t khong chi la khéng
c6 bénh tat. Mac du khdng cé tiéu chi cho nguai

gia nhung nhirng ngudi trén 70 tudi c6 thé bi nhiéu
bénh cing mét Itc nhung van tiép tuc lam nhing
viéc quan trong d6i véi ho. Su két hgp gitra su déo
dai vé thé chat va tinh than cla mot ngudi 1a yéu to
du bao t6t hon vé sirc khde cla ho so véi viéc cé hay
khoéng c6 bénh tat.

Nghién clru cho thay rang viéc gilr cho cg thé luén
van dong la diéu quan trong dé duy tri stirc khoe
tot, dac biét la khi chung ta gia di. Sir dung cac san
pham hé trg va stra déi trong nha cd thé:

+ Khién cho cac céng viéc hang ngay trd nén dé
dang hon dé ban cé nhiéu nang lugng hon.

+ Gidm bat cang thang cho cac khdp xuong cla
ban.

+ Giam dau & tay, héng va dau goi.

+ Mang lai cho ban su tu tin dé ra ngoai va tan
hudng nhirng s& thich cling nhu hoat déng xa
hoi ca minh.

Thuc té dac thu

It nhat 50% sur suy gidm co, xuang va khép
lién quan dén tuoi tac la do khéng sir dung
ching @4 mirc, nhung moi chuyén khong
dirng lai & dé! Cac nghién clru vé nhirng
ngudi trén 100 tudi cho thay hoat dong xa
hoéi va tinh than cling rat quan trong doi vdi
strc khoe va tudi tho. Tham gia vao cac hoat
dong kich thich tri tué, nhu hoc héi nhirng
diéu mdi, c6 cac méi quan hé lanh manh
va tham gia vao mot cdng dong ho trg, déu
quan trong nhu ché d6 an uéng va tap thé
duc dé c6é dugc strc khoe va hanh phc lau
dai.

Sirc khée toan dién la gi?

H6 tro dugc cung cap théng qua Chuong trinh HO
trg Tai nha cta Khéi thinh vugng chung dya trén nén
tang triét ly cham soc surc khde toan dién. Phuong
phdp cham sdéc strc khde tap trung vao nhirng thay
déi tich cuc lam cham tac dong cua lao hoa bang
cach cai thién sirc khde va phuc lgi. Biéu nay cé
nghia la cling cé nang lyc va tiém nang hién c6 cla
mot cd nhan dé ho c6 thé téi wu hda nang luc vé thé
chat, xa héi va cam xdc cla minh va song déc lap
cling nhu két ndi v&i cdng déng nhiéu nhat cé thé.
AT va stra déi trong nha la mét phan quan trong cla
phuong phap nay. Ca hai déu nang cao kha nang
ti€p can va sy an toan trong nha clia ban bang cach
ho trg ban duy tri su doc 1ap.

Tim ra giai phap 9

Tim ra giai phap

Viéc tim ra nhirng cach thao vat dé thich irng v&i moi trudng xung quanh bang cach sir dung cac sadn pham
ho trg va stra déi trong nha doi hdi sy hiéu biét vé bén khia canh:

Nhu cau cua toi
Lam thé nao t6i c6 thé ho
tro co thé cla toi? Toi co

van deé gi?

Vi du:
Viéc leo cau thang ngay cang
khé khan hon vi dau géi cda t6i

Ban dang phai tranh str

bi dau va anh huéng dén kha Xac dinh 1Y) U e eI
nang gilr thang bang cda toi. nhu cau kh6 m&?

Nang cao

nhan thirc

Giai phép Lua chon

Cac lua chon t6t nhat 1a chinh thong
gi? Toi s& mua va sir dung
nhirng gi dé giup téi?

Moi truo'ng
Toi dang thuc hién nhiém
vu nay ¢ dau? Nhirng rao
can trong r‘hé\r;g gian nay
a giv

Vi du: Vidu:

T6i ¢6 thé I&p thanh Vin d&€ bam vao
nham gidp toi khi leo cau thang.
Toi c6 thé mua xe tap di dé giup gitr
thdng bang va t6i c6 thé Iap dat mét
doan dudng déc dé co thé sir dung
xe tap di khi can.

To6i dang & bén ngoai,
¢6 gang rai khédi nha nhung
cau thang lai can trd toi.

Hinh 1.1 - M6 hinh ly thuyét dé huéng dan céc Iwa chon do ngudi tiéu dung quyét dinh. Chuyén thé tir: A
Competency Framework for Trusted Assessors. M. Winchcombe & Dr. C. Ballinger (2005).

Ban c6 thé tim thay cac dé xuat trong hudng dan nay dua trén cau tra 16i ciia ban cho nhirng cau héi nay khi ban
lam theo theo quy trinh nay. Hay lam diéu nay cho tirng hoat ddng ma ban dang cé gang giai quyét va cudi cling
ban s& nhan thay rang minh c6 thé mad rong pham vi nhiém vu va hoat ddng ma ban cé thé thuc hién.

Hay dién vao ‘Danh sach kiém tra hoat dong hang ngay’ & trang tiép theo dé gidp xac dinh nhu cau cla ban, sau
do di téi phan ‘Gidi phap’ dé biét mot so 161 khuyén dé thuc hién va huéng dan mua hang hiru ich.
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Danh sach kiém tra hoat dong hang ngay
S{r dung danh sach kiém tra don gian bén dudi dé gitp ban xac dinh nhu cau cia minh trong tirng linh vuc
clia cudc séng dé ban co thé tim ra nhirng giai phap c6 thé phu hgp nhat véi minh.

To6i quan tdm dén viéc 1am cho nhirng nhiém vu va hoat ddng nay tré nén dé dang hon:

M&i truong

Bén trong ngdi nha

Trong nha bép

Trong nha tam

Trong phong giat

Nhiém vu/Hoat déng

Quét, hat bui va lau san nha

Lam sach bén tam, budng tam d&ng va nha vé sinh
Lau bui

Nhat I1én va véi 1dy d6 vat trén san

St dung dién thoai, dién thoai th6ng minh hodc nhin
thay nhitng con so

S dung mdy tinh

Md lo va hop thiéc
M@ va tat voi nudc
Cat nhd thirc an
D6 nudc vao &m
Nhac n6i, chdo
Vi tay tdi tu

Xoay nut trén bép

St dung déng ho hen gid ndu an

Rlra va lau khd ban chan, ngén chan
Mang tat va giay

SUr dung khéa kéo, nat va méc cai
Cat méng tay

Quan ly thuéc men

Bé d6 giat
Phoi d6 giat ra ngoai
St dung may giat
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Danh séach kiém tra duoc diéu chinh tir danh séch kiém tra cdia Nhém Tw van HDG théang 8 ndm 2014 .
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Nhiém vu/Hoat dong

S dung diéu khién TV
Nhin thay va cam vat liéu thd cong

Poc va cdm sach

Thay khan trdi givong
Nhin thay vao ban dém

Ngu

S{r dung chia khéa va 6 khéa clra
Lam vudn

Bdo tri nha

Vao va ra khai xe hoi
Mang tdi mua sém
Tim xe

Gilr dang véc can doi va nang dong
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Bén trong ngdi nha 13

b

Bén trong ngoi nha

Cac cau héi can can nhac:

Cac san pham tay rira clia ban c6 dugc dé
cung cho va dé lay khéng?

Day ndi dai cla ban c6 hoat dong tot khdng?
Ban c6 dam bao khdng cho ching chay qua
cac phong, ctra ra vao va hanh lang khong?
Tham cuda ban cé gay nguy hiém cho viéc di
lai khdng? Ban cé thé dan chat chiing xudng
san nha dugc khong? Chung c6 mat sau
chong trugt dé ngan ching xé dich khéng?
Ban c6 thé vdi téi do vat & trén cao, & dudi
thap hay trén san khdéng? Ban c6 ding trén
dé dac hay quy trén san dé véi ldy do vat
khéng? Ban c6 thé sir dung cac dung cu
hodc thiét bi c6 tay cam dai khong?

Ban c6 biét cach diéu chinh ghé, ban lam
viéc va khong gian lam viéc dé tranh bi dau
lung, c6, c6 tay va canh tay khéng?

Bi quyét hang dau
Cac sdn pham va thiét bi nhe c6 tay cam dai
doi hdi it no luc hon khi sir dung, diéu nay
cling lam giam cang thang cho khép ctia
ban.

~

Khi 1ap k&€ hoach cho mot nhiém vy, ban c6 thé gidm bét cac bude
b6 sung va lang phi ndng lugng. Hay thdr chia nhé nhiém vu cda
ban thanh nhirng phan cé thé thuc hién dugc trong ca tuan thay vi
c6 gdng giai quyét tat ca trong mot ngay.

J
\
Hay cat gilr tt ca cac san pham tdy rlra cGia ban trong mét chiéc
gid nhe, dé tiép can va cé tay cam. Hay thir sir dung xe ddy dé
di chuyén @6 dac thay vi bé vac qua khoadng cach |16n va sap xép
khéng gian lam viéc sao cho dé tiép can va ludn san sang dé sur
dung.
J
\

Hay luan phién thuc hién cac cdng viéc nhe nhang va cac hoat
dong doi hoi nhiéu nang lugng hon. Hay thir két hgp ca cong viéc
va nghi ngoi vao tat ca cac nhiém vu clia ban, vi ngay ca nhirng ltuc
nghi ngan nam phut cling sé tang strc chiu dyng tong thé cda ban.

J
\
Hb tro co thé clia ban dé trdnh dau dén va dau nhirc do tu thé xau.
Ban ¢4 thé thuc hanh duy tri su thang hang cta dau, vai va héng

khi dirng va tranh cui ngudi hoac vuon tay mot cach vung veé trong
khi hoat déng. Thay dé&i tu thé sau mdi 15 phut, quy thay vi cdi
ngudi va sap xép ghé, ban va tu thé ngoi ding cach cling sé giam
dau va cirng khép.
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Giai phap don gian Lau bui

p p g Lau bui 1a mét hoat ddng nhe nhang ma ban c¢é thé thuc hién trong nha dé gilr cho khéng gian luén trong

Mét vai sdn pham don gian s& gitp ich rat nhiéu trong viéc gitr cho ngdi nha ciia ban sach sé va gon gang. Ia\nh.r(]:hmhlgng tmhkilgn_but Th'EUNbULbdn, cac loa val khfc va EhuqnghgoA,tay cam df’"' phe, Egthe th# gon

Ban c6 thé xem mot s6 ggi y dé gilip ban trong ngdi nha cla ban dudi day. vao cho nhirng nai kho tiep can. Hay t b su dung’mgt mieng vai sgi Nfo am vi no s¢ tiam nhied bui on mot
: ] ; i ; o miéng vai khd. Ban cé thé tai sir dung nhitng chiéc tat cl bang viéc dat mét chiéc tat am sach 1én tay. bé loai

Hay can nhac viéc thué moét ngudi don dep chuyén nghiép dé thuc hién nhitng cdng viéc don dep nang nhoc bd 16ng thu cung, hdy deo mot chiéc gang tay cao su vao mot tay, lam am né bang nudc réi lau nhe nhang

nhu cha, hat bui va lau nha cho ban. Méi thang ban c6 thé thém vao mot nhiém vu khac. Vi duy, vao thang 12, |én d6 dac cda ban.

hady yéu cau ngudi don dep lau clra s6. Vao thang 1, hdy yéu cau ho lam sach 16 nudng, va nhirng viéc khac
trong suét ca ndm. Bang cach nay, ngdi nha ctia ban sé luén sach sé va ban c6 thé danh nang lugng clia minh

cho nhirng thir ban thich. Lau chui nha tam

MOt chit bdo tri thudng xuyén trong phong tam sé gidp viéc don dep hang tuan nhanh hon. Hay th(r dung
chat tay rlra dang xit khdng can cha xat va chéi lan cao su c6 tay cdm mém sau khi tam dé gidm lugng nudc

Lau san nha ’ ’ du thira va lau sach can xa phong. Ban chai cha cé tay cam dai s& gilp gidm nhu cau cdi va van ngudi dé
Hay thir sir dung choi quét rac va ban chai cé tay cam dai dé tranh phai cti. May hat bui nhe c6 tay cam dai cham t&i nhirng diém khé tiép can. D€ binh xit tdy rira va ban chai can dai gan bon cau gitp bon cau dugc
hon c6 thé gitp ban loai bd bui ban hang ngay gitra cac lan 1am sach sdu hang thang ma khéng tén nhiéu sach sé thudng xuyén.

c6ng strc hon. Cay lau nha hoi nuéc c6 tay cdm dai cling loai bd nhu cdu s dung cay lau nha va x4 nang.

[y

"--w

| |
Cay lau nha hoi nuéc Black | Bd Chdi va H6t rac Tay cam || Electrolux Ergorapido Chéi lan c6 Tay cdm Mém | | Cay lau Nha tam Than Chaéi lau bui Tinh dién Kéo
& Decker 9 trong 1 Dai Sabco May hat bui nay nhe va céng Oates thanh Vileda dai Sabco
Cay lau nha bang hoi nudc dé st | | BO san phdm hién dai nay c6 tay || sudtlén. Lam sach ma khong can V6i tay cam mém mai mang lai su| | Cay lau nha nay bao gom mét tay | | Dau lau bui tich dién nay hit bui
dung nay dé dang chuyén sang cam dai gitip tranh phai cui, véi ngung lai dé thay phu kién bang thodi mai cho ngudi diing, chiéc || cam cé thé kéo dai dé giam viéc nhu nam cham. Tay cam c6 thé
ché& dd may lam sach bang hoi thiét ké nho gon dé dang cat gitr. | | vOi phun da tang di kem. chai lan nay réat ly tudng dé lam cui va cong nguai, véi mét dau kéo dai cho nhirng noi kho tiép
nudc cam tay da nang. Giét 99 .9 sach clra so, tudng 6p lat va man | | xoay dé lam sach nhirng diém can.
% vi khuan va vi trung. tam. khé tiép can.
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Nhat d6 I1én khdi san

Dung cu tiép can dé nhe c6 tay cam dai gitp ban c6 thé tum lay d6 vat
va nhat chiing 1én khai san hodc 1dy chdng tir trén cao xuéng.

H&y thd s&r dung mot tdm dém quy c6 khung tién dung dé gitp ban cé
thém su ho trg va thodi mai néu ban can quy dé 13y thir gi d6. Lop dém
bao vé dau gobi cla ban va khung sé gitp ban dirng day. Thay vi phai
dua tay xudng dé bat va tat cac thiét bi, ban c6 thé Idp dat mot bang
dién c6 diéu khién tlr xa dé gidm viéc cli ngudi va véi khé khan ma co6

thé gdy cang co.

H6 trg Ti€p can Tay cam
dai

Dung cu nhat va ti€ép can nay
hoan hao cho nhiéu tinh huéng.
Cac dau nam chup hut cho phép
ban cdm chac chan véi tam vdi
820 mm.

bunnings.com.au

Ghé/Ghé quy c6 thé gap lai
San phdm nay mang lai su thoai
mai va trg gidp, rat ly tudng
trong vuon. C6 16p dém xdp cuc
day va khung chac chan.

bunnings.com.au

O cdm dién biéu khién Tir
xa Arlec

O cam dién digu khién tir xa nay
rat dé |3p dat va giup ban bat va
tat cac thiét bi ma khong can phai
cui xuoéng.

bunnings.com.au

Str dung dién thoai hoac dién thoai di dong
Hién nay c6 rat nhiéu loai dién thoai hién chit s6 16n va diéu khién tang cudng am lugng. Néu ban van kho
nhin dugc chiéc dién thoai, hay thir s&r dung kinh lap c6 dén tich hgp dé gidp ban nhin thay.

Bén trong ngdi nha 17

Khi chon chiéc dién thoai di déng phu hgp, c6 mot sé lua chon va tinh nang can xem xét, chang han nhu
kich thudc man hinh, hé diéu hanh dugc sir dung va liéu ching cé tinh nang dé tiép can hay khéng. Cé thé
st&r dung cac chuong trinh nhu ‘Siri’ trén Apple iPhone va ‘Hey Google’ trén dién thoai Android thay vi bam sé
hodc tra cru so dién thoai. Vi du: néu ban dang c6 gang goi cho ban minh la Harry, ban néi “ Siri/Hey Google,
hay goi Harry”. Hay luu tén cda tirng ngudi trong danh ba dién thoai cda ban dé phan mém cé thé tim thay

ho.
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Day néi dai cé Vong kéo
Mau trang Arlec dai2m
Day dan kéo dai nay hoan hao dé
cap ngudn khi ban can, véi phich
cdm c6 vong kéo dé hé trg ngat
nguon.

bunnings.com.au

bién thoai Cé day Vtech
Dién thoai nay c6 loa ngoai ranh
tay, man hinh cé den nén I&n, mot
b6 tang am lugng va tuong thich
véi may tro thinh.

jbhifi.com.au

bién thoai Khdng day Tang
cuwdong Hinh anh va Am
thanh Uniden

bién thoai khdng day nay c6 man
hinh va phim Ién, c6 b phan ghi
am tich hgp va@i kha nang phat lai
chém va dm lugng cuc I6n.

jbhifi.com.au
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S&r dung may tinh hoac may tinh bang

Lap dat may tinh hoac may tinh bang clia ban sao cho c6 thé dé dang
truy cap, nghia 1a ban s& c6 thé s&r dung né thudng xuyén han ma
khéng can tén nhiéu céng strc hon. Hay thdr bé tri dén ban dé cung
cap anh sang sang hon nhung dam bao anh sang dugc dat dudi tam
mat dé gidm do choi.

Hay kiém tra xem may tinh cda ban cé thé hé trg man hinh I6n hon
dé ban c6 thé doc dé dang hon khong. Ca hai nén tang ctia Microsoft
va Apple déu cung cap mét loat cac tinh nang nang cao man hinh tich
hgp. Chidng bao gém cach phoi mau cé d6 tuong phan cao, phdéng
chir tiéu chuan I6n hon va cai thién kha nang hién thj cda con trd
chudt. Phién ban mai nhat ctia Microsoft Windows cling ¢é tinh nang
phéng to toan man hinh san c6, giéng nhu nhiéu chuong trinh phong
to man hinh chuyén dung.

C6 ban phim riéng danh cho may tinh xach tay cé phim cuc 1én cling
nhu miéng dan ban phim gildp cai thién d6 tuong phan.

Bi quyét hang dau

DEé dam bdo may tinh clia ban dugc cai dat an toan,
Chinh pht Uc va Trung tdm An ninh Mang Uc cung
cap nhiéu thong tin hiru ich dé gitip ban luén an toan
trén mang truc tuyén. Hay truy cap trang web ctia ho
tai www.cyber.gov.au dé biét tat ca thong tin méi
nhat.

Trong nha bép

Cac cau héi can can nhac:

Ban c6 dé nhitrng vat dung hang ngay trong
tam tay véi dé dang trén mat ban hoac canh
bép 16 khong?

TG va ké chia ban c6 & vi tri dé ti€p can khong?
Ban c6 phai kiéng chan, vuon vai hay quy
xudng san dé véi lay do vat khéng?

Ban c6 lau sach vét d6 ngay khi ching xay ra
khong?

Ban c6 cai dat thiét bi bdo khéi dang hoat
dong t6t khéng?

Ban c6 binh chira chay va chan chira chay
khéng?



http://www.cyber.gov.au 
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Hay lap thuc don dn udng trong tuan dé viéc chuan bi bira &n lanh
manh trd nén dé dang hon. Diéu nay ddm bao ban c6 san nguyén
liu phU hgp va gidm kha ndng bo 1& bira an. Ban c6 thé mua rau
va trai cdy dong lanh cat nhé dé ludn cé san nhirng nguyén liéu
tot cho sirc khde. Hay thir thurc hién triét ly ndu mét lan, an hai lan!
Bang cach ndu nhirng bira an 1én hon va tai sir dung hodc dong
lanh thirc @n thira, ban sé giam dugc sé 1an can ndu mét bira an lai
tr dau.

J
\

Hay chuan bi khéng gian ndu nudng va sap xép nguyén liéu trén
ban trudc khi bat dau ndu. Hay thdr ngdi xuéng chuan bi bira &n dé
gidm cdng ca cho ca thé va tiét kiém nang lugng.

J

H&y can nhac viéc chia nhd nhiém vu. Vi dy, hdy thr chuén bi thit
vao budi sang va rau vao budi chiéu. Don dep ngay sau khi lam
xong hodc trong khi @6 dang nau cé nghia la ban sé khéng cé céng
viéc I6n nao phai lam sau khi an. Hay th&r ndu mét chiéc noéi ky diéu
dé gidm viéc rira bat. N6i ndu cham tiét kiém thai gian, dé str dung,
gitr cho bép méat hon trong nhirng thang am hon va st dung it
nang lugng hon.

Bi quyét hang dau

Ngbl thay vi ding gidp. giam 25 % murc su dung nang luong

ca nhan cua ban. Hay can nhac nhing cdng viéc nha bép nao
ban cé thé lam khi ngdi xuéng dé c6 thé danh nang luong lam
nhirng viéc ban thich. Vi du, ban c6 thé chuan bj rau & ban an.

e De V& [ B 4
Giai phap don gian
Mot s6 san pham dé sir dung sé ho trg ban trong nha bép. Ban c6 thé xem mot s6 goi y don gian dé ho trg
ban trong céng viéc bép nuc va ndu nudng dudi day.

Mé& lo va hop thiéc

Trong nha bép 21

Cac loai dung cu md nap lo, chai, lon gia ré da dang gitp gidm nhu cau sr dung luc hodc gitp cam ndm chac
chan, bdo vé cac khép & ban tay va ¢ tay. Hay thir 6 nudc ndng trén lo dé kim loai nd ra trudce khi lam khé

va str dung thiét bi dé ma lo.

Dung cu mé& hop One
Touch

Dung cu m& hop tu ddng nay
gilp ban lay nap hép ra dé dang
hon va khéng dé lai canh sac.

ilsau.com.au

Dung cu M& hop c6 Tay
cam Mém Oxo Good Grips
Dung cu m& hop nay cé tay cam
santoprene to, mém, chéng tron
trugt va chudi c& 16n cuc ky dé sir
dung.

bunnings.com.au

Dung cu M& hop c6 Vong
kéoBrix Cankey

Dung cu m& hép nay la mét san
pham nha bép thiét thuc gitp
ban tranh bi dau ngdn tay va gay

mong tay.

doability.com.au
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M¢& va tat voi nuéc

Mot thiét bi don gidn nhu mot ci van voi bang nhua hay tham chila
thay thé nhitng voi cli bang nhitng voi c6 can gat dé sir dung sé gitp
viéc m& tat ching trd nén dé dang hon.

Cat hoac thai nhé thirc an

Viéc cam dao trong thai gian dai ¢ thé trd nén kho chiu néu can dao
ngan hoac méng. C6 nhiéu lya chon dung cu nha bép dugc san xuat
V@i tay cam dé cam, chéng trugt gidp ban cdm nadm dé dang hon, gidm
cang cd cho tay. Néu cdm thay khé gitr mot miéng thuc pham trén
that, ban co6 thé s&r dung ban chéng va mot tam tham chéng trugt dé
ngan dé an di chuyén xung quanh. D& dat dugc sy thoadi mai téi da khi
ché bién thuc pham, hay sir dung may xay thuc pham chay dién véi
nhiéu ludi dao thay d6i dé gitip ban trén, cat, xay hodc nhao chi bang
mot ndat bam.

V@i tdi tu cao va ta thap

Thay vi phai ctii xu6ng va tho tay vao ti, hdy dé nhitng chiéc ké 16 ra
trudc mat ban. Cé nhiéu miéng chen td don gidn gilp ban dé dang tiép
€an cac td gac, td cao va tl thap bang cach lap dat ké kéo ra hodc kéo
xuéng, hodc gia dd kiéu bang chuyén trong ta géc.

Tham neo Dycem Ban Chuan bi Thyc pham
Nhitng miéng neo nay duoc lam Etac

tir vat liéu chong trugt hiéu qué dé || chiéc thot cat thuc phdm da chirc
badm vao cac bé mat nhu bé mat nang nay gitp viéc chit, dap, bao
bép, khay va ban. va got vé dé dang hon nhiéu nén
nhirng cong viéc nay dugc an
toan hon.

ilsau.com.au bettercaremarket.com.au

Cai van voi nudc

Dung cu van voi nay giup ban van
vOi vdi dau van nhua duc dé vira
véi dau voi.

mobilityhg.com.au

Bo ché bién da nang
Sunbeam 355 Watts

May xay da nang nay dé dang

cat nhd cac loai thuc pham giau
dinh dudng. Nam murc téc d6 cho
phép ban diéu chinh dé c6 dugc
su phu hop nhat.

thegoodguys.com.au

D6 nwdc vao am

M6t s6 am rat khé cam, nang khi ndng va khé d6 day. C6 mot s6 phién
ban nhé hon, nhe han dé ban Iua chon giup sir dung &m dé dang hon.
Hay thir d6 day &m bang binh nhya va dét &m dun nudc trong mét gia
14t &m dé rot dé dang han ma khéng can nhac 1én.

Trong nha bép 23

1 Am dun nuéc khong day

Am siéu tdc D& R6t va Gia
lat Uccello 7L

Am dun nudc va gia 1at nay rat
tién dung vdi thao tac rét ém ai,
c6 dé chong trugt 6n dinh va
muc nudc dé doc.

Hay thudng thirc mot tach tra, ca
phé hodc bat ky d6 uéng néng
nao bang dm dun nudc da chiéu,
khéng day, dé str dung nay.

doability.com.au kmart.com.au

Gia Lat am Khoéng day

Mot chiéc gia |at &m phu hgp véi
hau hét cac am khong day. Thiét
ké sang tao nay gilp viéc rot
nudc tir 8m trd nén an toan va dé
dang.

ilsau.com.au
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Bang chuyén ta goéc
Chrome Practa Solutions
Tan dung khong gian dé do

Thiét bi nang d6 c6 Ray
truot va Ké Rev-A-Shelf
Bé& mat kéo théng minh nay gitup
khoéng str dung trong t goc. Phu | | ich khi s&r dung cac thiét bi nang

hgp v6i td c6 chiéu cao tor 60 cm
- 90 cm. Moi gié dung dugc 5 kg.
Dé dang lap dat.

(I&én dén 30 kg) hodc cat rau va an
di khi ban an vao né.

bunnings.com.au bunnings.com.au

Gio kéo Chrome 450 mm

Practa

Gid day nay gitp ban nhin thay
nhirng gi bén trong, tham chi &
trén cao. Ly tudng dé tang kha
nang chira do trong td bép cla
ban.

bunnings.com.au
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Nhac néi

Hay th(r d6 day nhirng chiéc n6i rong bang binh nhya va cadn nhac mua

nhirng chiéc ndi c6 hai tay cam dé dé cam hon. Hay sir dung cac xirng hap
c6 thé nhac ra khdi ndi hién c6 sau khi thirc an da nau chin, dé ban cé thé
dé ndi nudc ngudi va dé di sau do.

Xoay nut trén bép

Cac nut xoay trén bép ctia ban c6 thé khé xoay hodc cac con sé bi mon
khién ban kho nhin thay chidng. S dung cac cham xuc giac tuong
phan c6 thé gitp ban nhin va cdm nhan khi ndt dugc bat, tat hodc dé &
nhiét d6 phu hgp. Ban cling c6 thé mua dung cu xoay nut trén bép tién
dung dé gitip ban quay sé.

Xirng hap

B& no6i hap co hai tay cam nay
gitp chuyén thirc an da ndu chin
vao dia cia ban ma khéng can
cham vao n6i nédng dang soi.

kmart.com.au

bong ho hen gio Xuc giac
Tam nhin Thap

Chiéc dong ho hen gi& 16n, ro
nét nay c6 chit s6 hién thi lén va
chuéng kéu to gitip ban chuan bi
thirc an dé dang hon.

shop.visionaustralia.org

D&u cham néi

Nhirng dau cham nay gitp
ban nhin thay va chinh mat so
trong bép cling nhu bén trong
nha.

shop.visionaustralia.org

Etac Uni Turner

Dung cu xoay s6 nay dugc thiét
k& dé dam bdo ban nam chac tay
cam, num xoay va cdng tac den.

easycareaustralia.com.au

Trong nha bép 25

SUr dung bd hen gio' nau an

S&r dung déng hoé hen gid dé tranh ndu qua chin bira an. Thiét bi ngat
tu dong co thé 1dp vao bép ga, bép dién dé tat néu vo tinh quén tat
bép (loai tinh ndng an toan nay can phai dugc lap dat mét cach chuyén
nghiép).
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Stra doi don gian trong bép

Hay tao thém khéng gian cho
mat bép bang cach dat mét
chiéc thét 1én trén mot ngan kéo
ma& chac chan.

Hay 1ap dat gia d& ki€u bang
chuyén cé thé diéu chinh, kéo ra,
chét lai hodc xoay.

Hay |ap dat may rira chén cé
ngan kéo.

Hay Idp mot mat bép kéo ra bén
dudi 16 vi séng hodc noi chién
khong dau dé tao bé mat chiu
nhiét.

Hay ldp dat 10 nudng am tudng
¢ clra m& bén canh thay vi

[0 nudng dat trén san hoac 10
nudng tam thap.

Hay thay thé tay ndm td va
ngan kéo bang tay cam hinh
chir D dé ma.

Cac cau héi can can nhac:

Ban cd san chong trugt trong phong tam
cla ban khéng?

Ban c6 tdm tham chéng trugt trong nha
tam khéng?

Ban c6 thanh vin bén canh nha vé sinh,
budng tam voi sen va bon tam khéng?

Ban c6 thay minh dang str dung khung ctra,
gia treo khan tam hodc cac thiét bi c6 dinh
khac trong phong tdm dé hé trg khéng?
Ban c6 dén ngd cdm bién cdm san khéng?
Ban c6 thé dé dén sang vao ban dém dé
giup ban nhin dudng vao va ra khoi nha vé
sinh khéng?

Ban c6 bd nhiét ké dé kiém soat d6 néng
cla nudc khong?
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Bi quyét hang dau e
Thir s&r dung 4o choang tam béng \ “
dé giup lam khd co thé va ngoi j

xuong dé lam kho chan.

| .

\ eDe ” [ J
Hay tap hop cac muc cho cung mot nhiém vu Iaj véi nhau qé ban Glal phap ddn glan
c6 moi thir minh can. Hay thtr dat khan tam, quan do va bat ky do Mot vai sdn pham don gian sé gilip cac cng viéc thiét yéu trong phong
diing n&o ban can bén canh minh trén ghé hoc be mat kho rao. tdm hang ngay trd nén dé& dang hon. Ban c6 thé xem mét sé goi y gilp
C6 mot chiéc ghé chac chan trong phong tam dé ngoéi dé lau kho va ich cho minh trong phong tdm dudi day.
thay quan 4o sé gitp ban d& phai ton suc cho phép ban khéng phai
vbi vang. R - . - i ~
Rura va lau khoé ban chan, ngén chan
) S{r dung ban chai, miéng bot bién va miéng rira ngén chan cé tay cam
dai gitip gidm nhu cau cli xuéng dé cham téi chan. Hay khau vong hoac
) N\ tay cam mém vao khan dé gitp khan bam chat khi lau kho chan va lung.
Cac sdn pham c6 tay cam dai gitip ban dé dang tiép can phan H&y dung dung cu rira ngén chan cé can dai, sach, khé dé lau khé chan.
dudi co thé, lung va téc, dong thai guong phéng dai gidp ban cao Ngoai ra, hdy quan mét chiéc khan quanh cdy mac do cé tay cam dai.
rdu hodc trang diém dé dang hon. Ong x8p hodc tay cam chéng
trugt gilp cam do vat va thao tac de dang hon. Hay thir dung
dung cu ép 8ng dé 13y kem danh rang I1én ban chai danh rang.
J
\ 1
Ngo6i xuéng gilp ban tiét kiém rat nhiéu nang lugng va giup ban
ti€p can cang chan va ban chan dé dang hon. Hay th{r rira phan
than trén trudc roi méi dén phan dudi bang cach sir dung cac san |
pham cé tay cam dai dé ho trg ban.

Ghé tam Cao cap Deluxe Thanh vin Géc tam c6 Ray | Ghé tam Gan Twong Gap

Chiéc ghé nay c6 thé diéu chinh Doc lai dugc

d6 cao va c6 chd ngdi rong thodi | | Khi dugc I&p dat ding cach, Chiéc ghé tién dung nay gitp ban

mai, khung chac chan va chan thanh vin nay vuot qua tiéu tu tdm va c6 thé gap lai & tu thé

chéng trugt. chuén cdia Uc va gitp viéc di thang ding khi khong s dung.
chuyén trong phong tam trd nén

an toan hon.

bunnings.com.au bunnings.com.au bunnings.com.au
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Mang tat va giay

Hay thir ng6i xuéng dé lau khé ngudi va mac quan do, dong thaoi st
dung ghé dau dé gitp ban vai téi chan. Néu viéc cham tdi ban chan
cla ban khé khan, viéc s&r dung cac thiét bj c6 tay cam dai nhu bét xd
giay, hoac dung cu hé trg mang tit va cdy mac quan 4o cé thé gitp
viéc nay dé dang hon nhiéu. Ban c6 thé can nhac nhitng déi giay c6
quai Velcro hodc day budc dan hoi thay vi phai budc day.
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Lugc Lam dep ETAC

Chiéc luge dai hon nay sé giup ich
néu ban gdp khé khan khi phai
v@i. Tay cam dugc thiét ké cong
dé ddm bdo su thodi mai va dé
kiém soét.

easycareaustralia.com.au

Brix Tubemaster

Pugc thiét ké dé bop kem danh
rang ra khoi 6ng. bugc lam tir
nhua chat lugng khong ¢ canh
sac nhon.

kitchenware.com.au

Bang dinh Chong trugt
Medalist

Bang dinh nay tao d6 bam ngay
ca trong diéu kién am uét. Ly
tudng dé str dung trén cau thang,
duong déc, bac Ién xudng, 16i vao
va l6i ra.

mitre10.com.au

S&r dung khéa kéo, nit va méc cai
NEu ban thay viéc kéo khda hoac cai nut trd nén khé khan, hay thir st

dung moc cai nut hodc vong kéo khoa. Biéu nay ciing c6 thé gitp gilr
khéa khdng tut xuéng bang cach moéc vong kéo vao nut trén cung. Hay
dam bao mac cho canh tay hoac chan bj yéu hoac bj dau trudc dé bét

khé chiju.
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Tham Tam Cao su Chéng
trugt Barelli

Tham tdm chéng trugt, cd thé
giat bang may nay sé giup tranh
mMoi nguy co trugt hodc rui ro
trong phong tam.

bunnings.com.au

Miéng bot bién Tam c6 Tay
cam dai

Miéng bot bién nay gitp ban
cham téi chan, ban chan va lung
khi tam, dac biét d6i vdi nhirng
ngudi bi han ché kha nang van
déng.

agedcareandmedical.com.au

Dung cu Rtra Ngoén chan cé
Tay cam dai

Tay cam dai gitp ban c6 thé cham
t&i chan du dang ngoi hay ding
ma khéng can phai cdi xuéng.

bettercaremarket.com.au
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Cat méng tay

Bam mong tay cé giac hat gilr c6 dinh dé cat bang mét tay dé dang hon.
Dung cu bdm mdng tay Ién da dugc diéu chinh cling sé gitp ban nhin
thay minh dang lam gi.

Quan ly thuéc men

Ban c6 thé tim thdy cac ngan quan ly thudc tai hiéu thudc dia phuong
cla ban. Hau hét nhirng ngan quan ly thudc cé thé chira téi da bén vién
thudc cho moi ngay. Hay noi chuyén véi dugc si dia phuong cla ban vé
dung cu nghién hodac chia thuéc gitp ban dung dung liéu lugng dé ban
cam thay tét nhat. Ngoai ra con c6 nhirng san pham gilip ban gir mat
m@ dé viéc nho thudc vao mat dé dang hon. Mot céng cu hiru ich khac
can can nhac 1a chuéng bao nhac nhd uéng thudc. Ban c6 thé cai dat
nhitng th& nay trén dién thoai di déng cla minh hoac dé chudng bao
thirc bén canh hop dung thuéce clia ban.

Guong Phéng dai Xoay
Trensum

Chiéc guong 2 mat nay c6 mét
guong thudng va mét guong
phdng dai ly tudng dé cao rau
hoac trang diém.

ikea.com.au

Voi Gat

Lap voi gat la mot gidi phap thay
thé tuyét voi cho voi van truyén
thong, dac biét néu tay ban yéu.

bunnings.com.au

Hé trg mang Tat Dorking
MOt thiét bi don gidn gitp ban
mang tat, dac biét khi viéc cui
xuéng va vdi tay kho khan.

Giay nam Hush Puppies
Loai giay réng rai c6 khéa dan
nay cé tinh nang gidm chan
chuyén dung dé gilr cho d6i chan
clia ban luén thoai mai.

mobilityhg.com.au caringclothing.com.au

Bot x4 giay c6 Tay cam dai
Aidapt

Ly tudng dé giup moi ngudi
mang giay khi viéc cui, vdi va nam
gap khé khan.

bettercaremarket.com.au

Giay nir Propet Olivia

Giay ludi dé dang nay than thién
v@i chan da chinh hinh va cé day
dai c6 thé diéu chinh va miéng l6t
kép c6 thé thao rdi. Ly tudng cho
tinh trang ban chan.

athletesfoot.com.au
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Stra doi don gian trong phong

tam:

« Hay lap voi can gat d€ md& va tat voi dé dang hon.
« Hay lap voi hoa sen cam tay c6 thé diéu chinh dé rira lung

va chan.

+ Hay thir s&r dung ghé tam dé viéc tdm rira dé dang hon.

« Hay dan keo chéng trugt trén san phong tam va bén
trong bon tam va budng tam voi sen.

 Hay cam dén ngl cé cam bién dé gitp ban quan sat
dudong di vao va ra khaéi phong tam.

M6c cai nut va Day kéo
Dung cu nay cé mét dau hinh
thoi dé bat va xau cac nut va mot
dau méc dé dung cho day kéo.

superpharmacyplus.com.au

Cay thay do

Diéu nay hé trg trong viéc mac
quan o va cdi quan do. Cé méc
sat déi va chop cao su & méi dau.

ilsau.com.au




Cac cau héi can can nhac:
Ban c6 dudng bang phang tir may giat cda
ban dén day phoi quan 4o bén ngoai khong?

Ban c6 mot chiéc ghé hoac ban chac chan
dugc dat canh day phoi quan do dé dat gid
dung d6 giat cia minh 1én d6 khong?

Ban c6 chd tréng trong nha dé dat gian phai
quan 4o & noi khéng gay can tré di lai khong?
Ban c6é mot chiéc tap dé c6 tui lén phia trudc
dé mang va cat gitr nhirng chiéc cap quan ao
khéng?

Bi quyét hang dau
Treo &40 so mi va do udt trén mac gidp gidm nhu
cau Ui chung sau khi kho.
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q

\

Hay gidm khai lugng cdng viéc clia ban bang cach mua quan ao
khong can di. D€ bot gidt hodc nudce giat bén canh may gidt va mua
chdng trong cac hdp nhé dé giam tai trong khi nang.

J
\
D&t ban Ui cha ban & nai dé ti€p can dé gidm bét cac budc khdng
can thiét. Chi can d8 mot lugng nudc nho vao ban Ui, ban c6 thé
giam trong lugng dang nang. Viéc sir dung chirc nang hai nudc
hoac lam @m quan &o nhe nhang cling gitp quan do dugc Gi dé
dang hon.
J

Hay lan lugt bé tirng quan 4o ra khoi may giat dé gidm trong lugng
ban dang nang. Hay chia cdng viéc i thanh cac khoang thai gian
6 thé kiém soat dugc tir 20 dén 30 phut va nghi 5 dén 10 phut
mot 1an dé tiét kiém nang lugng. Hay thir str dung xe ddy dé mang
lwvgng nhé do giat ra day phoi. SUr dung mdy sdy thay vi day phaoi
gilip loai bd nhu cau phai quan 4o va c6 thé giam bat viéc Gi.

J
\
Hay dat gid dung db gidt ciia ban 1én ghé dé ban khéng phai cui
xuéng nhiéu lan. Khi ngdi Ui, hdy s&r dung ghé dau c6 tua lung dé

ho trg. DE tranh bi van ngudi, ghé xoay giup viéc 1ay dé dé dang

hon. Hay ddm bao dat ban Gi & d6 cao phu hgp véi ban. Khuyu tay
cla ban phai ngang tam véi phan trén clia tay nam ban ai.
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eDe ” [ 3 J
Giai phap don gian
Mot s6 san pham don giadn gidp ban hoan
thanh céng viéc giat gili dé dang hon. Ban c6
thé xem mét s6 ggi y gilp ich cho ban trong
viéc giat gil dudi day.

Bé d6 giat
Xe day gid dung doé giat c6 nghia la ban khéng
can phai mang nhirng chiéc gid nang dén va di
tur nai gidt va gitp ban khéng phai cli xuéng

nhiéu lan dé phaoi chiing. Ban cling c6 thé phai
quan &o Ién gian phoi dé trong nha dé giam sé
budc di.

Phoi d6

Néu c6 thé, hady diéu chinh day phoi quan do
cho phu hgp véi chiéu cao cla ban. Ban cé thé
dat mot chiéc ghé hodc ban nhé chac chan gan
déy phoi va dat gid giat 1én d6 néu khong st
dung xe day. Treo quan &o trén mac o néu kho
. strdung kep sé gitp ban giam thai gian phoi va
mang do giat vao. Hay sir dung cac kep thich
hgp dé giam lyc can thiét dé md ching va dung
tay cdm Idn bang cao su chong trugt.

@ A\
¢ 9
()

Xe day Po giat Cao cap
Hills

Nhe nhung chac chan, xe day nay
chira dugc hau hét cac loai gic’) \(é
giup ban dé dang van chuyén d6
giat cia minh.

mitre10.com.au

Xe day Po giat Gap duoc
Sunfresh

Hay gidm bét dung surc khi giat
str dung xe ddy nay giap nang do
giat Ién dé cao co thé vai dugc.

bunnings.com.au

Gian phoi d6 12 thanh
Sunfresh

Gian phoi nay dugc lam bang
nhoém nhe va c¢é chan chong trugt,
khoa cat gitr va moc treo cho
nhitng d6 mong.

bunnings.com.au

Gian phoi c6 Canh Cao cap
Hills 18 m

Hay lam kho d6 giat cha ban
bang gian phai nay dugc lam

tlr thép boc nhua bén. Hay gap
phang dé cat do dé dang.

mitre10.com.au

Kep bang Thép khéng gi
De Bép

Nhirng chiéc kep nay rat ly tuéng
cho nhirng ngudi bj dau khdp. Lo
xo dé dang gitp déng va mé.

biome.com.au

Kep Quan do bau Mém De
Cat

Nhirng kep chéng tia cuc tim,
dugc thiét ké tién dung, chdng
trugt nay giup viéc giat gid khdong
gap phién toai gi.

bunnings.com.au
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Trong phong khach

Str dung may giat Cac cau héi can can nhac:
H&ay nang may giat clra trudc 1én ngang hdng hodc lap gid d& may giat. ;
Néu mat s khé xoay hodc khoé nhin thay cac con s6, hdy str dung cac
cham dinh tuong phan dé gitp ban nhin va cdm nhan khi mat s6 bat, tat
hoac dat sang chuang trinh giat pht hgp. Ban cling c6 thé mua dung cu
xoay s0 tién dung dé giup ban.

San nha cdia ban c6 bura bon khéng?
Tham c6 gay nguy hiém cho viéc di lai khéng?
Ban c6 gap kho khan khi nghe TV khéng?

Ban c6 cam thay khé khan khi nghe néi
chuyén trong cac bira tiéc khong?

Ui do
H&y gdp quan &o khi ban 18y chiing ra khoi day phai dé gidm viéc ui. T .
H&y can nhac mua quan do khéng can ui. Ban c6 thay tiéng 6n xung quanh khién ban

khé nghe hon khéng?
Ban c6 thay chiéc diéu khién TV khé st dung

v khéng?
_ L Viéc diéu khién TV c6 phurc tap khong?
W o Bsan cé,sfrfjung kAy tu c& I6n dé gitp ban doc
- trén may tinh khong?
Y Ban c6 thay cac phim va ky tu 16n hon trén
' ban phim va dién thoai gitp ching deé str
¥ ong?
. dung hon khoéngs?
Dan phoi Quan ao Gap Ban Gi Mat dé Sunbeam Bé giat Cé khéa Unilux
dugc Daytek Porta-Line EasyGlide B& dit nang may git hodc may
M4y sdy quan &o trong nha/ Mat dé c6 ranh dé phan phéi sdy clia ban |én d6 cao lam viéc
ngoai trdi nhé gon nay c6 khéng | | hoi nudc gidp Ui it hon. Néu ban | t6t hon khi bd vao hodc d& d6
gian sdy 25 mét, v&i bon 16 treo quén, ban Ui sé tu dong tat. gigt ctia ban.
4o khoac va luégi phoi quan do ’ '
méng.
mitre10.com.au target.com.au thegoodguys.com.au

L J J J
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&

Bi quyét hang dau
Cac san pham ho trg nhu kinh ap, bd khuéch dai va dén sang
sUa c6 thé gitp ban gitr lién lac véi ban beé va gia dinh, luét

mang internet, thu gian véi moét cubn sach va thudng thirc
cac chuong trinh truyén hinh yéu thich cta ban.

Hay dat ghé sao cho c¢6 d6 sdu ché ngbi va chiéu cao ghé phu hop
vGi ban. Néu ban ngoi day dé doc, hdy dat dén sao cho no chiéu
sang trang sach nhung khong chiéu vao mat ban. Néu ban ngoi
day dé xem TV, hdy dam bdo dau va c6 cla ban & tu thé thodi mai,
trung lap va ban c6 thé dé dang vdi téi nhirng vat dung thiét yéu
nhu diéu khién tir xa va hudng dan. Hay thir dat mét chiéc ban phu
dé ban c6 thé 13y d6 udng va dé an nhe mét cach an toan.

J
\
Hay dat chiéc ghé ban thich sir dung khi lam d6 thd cong hoac viét
sao cho anh sang tu nhién tur clra s6 & phia sau ban lam giam do
chdi. Néu ban sir dung kim hodc ghim mau sang, hay lam cho d6

vat trong rd hon bang cach dat 1én ban hodc khay dat trén dui mot
tdm tham chéng trugt mau den dé tao dé tuong phan.

J

Gilt cho bd ndo clia ban ludn duoc khich 18 1a diéu can thiét dé cé
moét cudc séng khde manh va tron ven. Khdng bao gid la qua sédm
hodc qua mudn dé bat dau, vi chat xam cé thé dugc cai thién va
bdo vé & moi Itra tudi bang cach cai thién sirc khde tim mach, hoat
déng thé chat, tham gia cac thir thach tinh than, an uéng lanh
manh va tham gia cac hoat ddéng xa hoi.

J

Chung ta khéng nén ngéi trén ghé trong thai gian dai. Mot tu thé
thodi mai, dugc hd trg s& ngan ngtra tinh trang co co tinh c6 thé
gay dau va crng khdp do tich tu chat doc va thiéu nguén cung cap
oxy cho co. Khi ng6i, mau luu théng cham lai, tac déng tiéu cuc
dén strc khde tim mach, chirc nang néo va cac co & héng va lung
cla ban. Viéc chuan bi sdn mot chiéc ghé va ban lam viéc |13 diéu
quan trong nhung viéc dirng va di chuyén thudng xuyén mdi la
chia khoa dé duy tri strc khde va tinh than.

e De ” [ 3k J
Giai phap don gian
Mét vai sdn pham dan gian sé gitp ban thu gidn va tan hudng cam giac

thodi mai khi & trong phong khach. Ban c6 thé xem mot s ggi y gilip
ich cho minh trong phong khach bén dudi.

Sir dung diéu khién TV

Nhiéu loai diéu khién tivi tlr xa d& dugc don gian hoa véi cac
phim 1&n phu hgp véi bat ky tivi nao dung diéu khién hong ngoai
tur xa hién hanh. S&r dung cac loai diéu khién TV tir xa nay va thlr
k&t ndi tai nghe vé&i TV 6 thé gitp ban xem va nghe cac chuong
trinh yéu thich dé dang hon.
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Tai nghe NuraLoop

Céng nghé cta Nura do ludng
thinh giadc dac biét cda ban, sau
do dieu chinh am thanh cu thé Tai nghe nhé gon chéng nudc véi
ct:o phu hop véi ban va doi tai am thanh chat lugng cao va tudi
cua ban. tho pin vugt troi.

Tai nghe Nhét tai Khdong
ddy am thanh Chan thuc
clia Sony

nuraphone.com thegoodguys.com.au

Diéu khién TV tir xa LP
Easy Learning

Diéu khién TV tlr xa dugc don
gian hoa cé thé dugc str dung
cho TV duing diéu khién hong
ngoai tu xa hién hanh.

shop.visionaustralia.org
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Nhin thay va cam d6 thi cong va tro choi

Vision Australia c6 mot clra hang truc tuyén ban nhiéu loai mat hang dé
gitp ban nhin thdy nhirng mén d6 th céng nho va kim khau. Cé nhirng
thé chai c6 kich thudc tiéu chudn ma cé ky hiéu va chit sé 16n, hodc ban
c6 thé mua nhirng thé chai I6n hon. Nhiéu loai ngan dung thé choi bai
gilp gidm cang co cho ban tay va c6 tay cda ban khi chai cac tro choi
dién ra trong thai gian dai.

A"

Cam va doc sach
C6, canh tay va co tay cta ban c6 thé bi mai khi ban doc. Mot gia sach Ghé& Poc sach Ranh tay
don giadn co6 thé gidm cang co va cho phép ban ngoi gan cuén sach hon. ’

Tai nghe TV Khdng day cua

Philips ‘ Nhiéu cudn sach, nhat ky va lich hién nay dugc in khé 16n dé dé doc Tam dém € can va tao hinh dé
Tai nghe khong day c6 trinh diéu hon. Cac thur vién va hiéu sach dia phuong ciing c6 sin sach in cg/lgn. | 1901 § moi goc dg trén bat ky be
khién loa cho am thanh higu May doc séch dién tir Kindle c6 cac tinh nang hé trg nhu phéng chir I6n | M3t nao dé cd thé dg sach, may
suat cao va truyén séng vo tuyén hon, d6 tuang phan cao hon, chirc ning doc van ban va ca mé sach noi | tinh bang, may tinh xach tay, tap
FM c6 thé tdi am xuyén qua cac (audiobook) cho ban. chi, v.v.

phong.

www.bunnings.com.au thebookseat.com.au
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Kim may tu xau Kim ty xau B kim chi Korbond Thé choi Chi s6 Lén Opti Thé choi Jumbo B6 2 HOp Pung Thé Choi
Hay gilp viéc s&r dung may may Dat chi ngang hinh chr vV & dau BO kim xau san nay giup Thé choi c6 kich thudc tiéu chudn | | Tét hon cac thé choi thong Aidapt
trd nén dé dang hon véi nhirng kim roi kéo xudng dé xau chivao. | | ban may va de dang hon ma V@i cac chir s6 va ky hiéu in 16n thudng vi chding dé cam, nhin C6 thé dat trén ban hodc cam
chiéc kim ty xau chi nay dugc khéng gap kho khan khi co gilp tat cd moi ngudi c6 thé truy | | va doc hon véi cac biéu tugngva | | trén tay, chung chira dugc téi 15
thiét ké cho may clia ban. xau kim nhd. cap tro choi. chir s6 16n hon. thé chai va gilp viéc chai trd nén
dé dang.

shop.visionaustralia.org shop.visionaustralia.org woolworths.com.au shop.visionaustralia.org superpharmacyplus.com.au | superpharmacyplus.com.au




Trong phong ngu

Cac cau héi can can nhac:
Ban c6 thiét bi bdo ddong irng pho6 khan cap
ca nhan khéng?

Ban c6 san k& hoach néu cdm thay khéng

khoe vao ban dém khoéng?

Ban c6 ngdi & mép givdng, dudi ngudi va

clr dong chan dé danh thirc co thé va tinh

than trudc khi ddng day bat dau ngay méi
khéng?

Ban cé den ngu kich hoat bang cdm Ung
hodc bang giong néi khdng?

Ban c6 du anh sang dé nhin thay dudng di
xung quanh khoéng?

Ban c6 str dung kep hodc dung cu sap xép
day dién trén ban canh giudng nga dé dé
dang ti€p can day va céng tac khong?

Bi quyét hang dau

Diéu quan trong nhat la duy tri gio ngd déu dan.

Hay c6 gang di ngdi vao cing mot thai diém moi

dém va ra khoi givdng vao cing mét thai diém

moi sang. Ddng hd bao thirc cé thé gitp ich cho

viéc nay. Hay trdnh ngd nuéng, ngay ca khi ban

da c6 mét dém ngl khdng ngon gidc va van cam
thay mét mai.

Trong phong ngu 45

Hay sap xép phong ngu cta ban sao cho ban cé mét chiéc ban
canh giudng ngu 6n dinh, nai ban c6 thé d€ mot cai dén pin dé |ay.
Hay dam bao viéc di lai gira givong va clra clia ban khéng cé gi
can trd va dé dinh hudng.

J

Chan 16ng vii nhe hon chan thudng va co thé gitp viéc thay ga trai
giudng dé dang hon. Mét s bd chan giudng hién nay c6 nhan dé
gilp ban biét dau la trén va dudi, cling nhu ¢ cac vong tién dung
dé giup ching c6 dinh dung vi tri.

~

J

DE giup ban thirc ddy va cadm thady sang khodi, hdy tan hudng chut
anh nang vao sdng sdm va su6t ca ngay. Tap thé duc vao sang sém
va & ngoai trdi cling gilp cdi thién gidc ngl cda ban vao ban dém.

~

J

Chiéu cao ném phu hgp nhat véi ban khi mat trén cda né & ngay
duéi dau goi chia ban. Ban c6 thé ddt ban chan phang trén san véi
dau g6i cong 90 d6 dé dé dang ra vao giudng. Hay thir sdp xép lai
td quan &o cla ban sao cho cac d6 mac hang ngay & dé cao dé tiép
can dé c6 thé mac quan 4o nhanh chéng va dé dang.

~
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Giai phap don gian

Thay khan trai giwong

Néu giudng cla ban qua thap so vdi san (cao dudi dau goi), hay thir
nang no lén bang cach s&r dung thanh nang giuong, chan giuong dai
hon hodc banh xe dé thay tadm trai givdng dé dang hon.

Néu giudng cla ban c6 banh xe, hdy dung dau g6i dé di chuyén giudng
ra khéi tudng. Ban cling c6 thé dat giuvdng co dinh cach xa tudng néu
giuvdng khdéng c6 banh xe.

Hay thir gap ga trai givdng cla ban dé ching co thé dudgc trai ra trén
giudng thay vi gili chiing ra. Hay dat mot chiéc ghé dau hoac ghé dai &
cudi givdng dé chan co thé dé dang cudn lai trén giudng.

Thay vi nhdc ném |én, hay quy canh giudng va trugt cang tay xudng
bén dudi dé€ nhét ga trai givdng vao. Hay chi nhét mét tdm ga trai
giudng phang & cudi givdng dé dé ra vao givdng hon.

Chan givrdng Mau den
‘Move It’

Nhirng chan giudng chac chan va
virng chai nay rat ly tudng dé sl
dung trén tham vi banh xe c6 luc
day thap.

bunnings.com.au

Bao thirc Hién thi L&n
Philips

Chiéc dai c6 dong ho nay c6 bd
thu séng FM k¥ thuat s6 véi 10 cai
dat trudc va mot man hinh [én,
va nguéng’ién tich hgp. Hai bao
thirc cai san. Hay thirc day vai dai
phat thanh hodc bao thirc.
thegoodguys.com.au

Nhin thay vao ban dém
Hay cdm dén ngd cdm bién dé dan dudng cho ban dén va di tir nha vé
sinh, va dé dén phong tam gidp ban nhin thay.

Ngu

Hay c6 gang khéng str dung cac thiét bj ‘anh sdng xanh’ nhu dién thoai
thong minh, may tinh bang hoac mday tinh, hodc ti€p xuc vgi anh sédng
manh khac 1 - 2 gi¢ trudce khi di ngd dé chuan bj cho ndo va co thé di vao
giac ngu.

Hay c6 gang di ngl va thirc day vao cing mot thai diém maoi ngay (ké ca
cudi tuan) dé hé trg nhip diéu ngu tu nhién cla co thé.

Hay ton trong théi quen di ngl sém hon hoac muén hon khi tim ra thai
diém t6t nhat cho ban. Hay giGi han thoi gian ngu trua ban ngay & mdrc
20 phut va khong ngti trua mudn hon trong ngay. Thoi gian ngu trua tot
nhat 1a 1 - 1:30 chiéu néu ban la ngudi day sém hodc 2:30 - 3 gio chiéu
néu ban la ngudi day mudn.
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B6 d6i Arlec Mini Q-Shaped
Auto Night

Nhirng chiéc dén ngu nay ly
tudng cho phong ngd, hanh lang,
cau thang va phong tam, véi chirc
nang tu dong bat va tat.

bunnings.com.au
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Bi quyét hang dau LY

Viéc trang bi hé théng chiéu sdng cam bién sang sua gan I6i

vao nha va doc theo céc I8i di sé& gilp tang cudng an ninh cho
ng6i nha va tam nhin vao ban dém.

Cac cau hdi can can nhac:

Ban c6 mang giay vira van, gét thap va dé
chéng trugt khéng?

Ban c¢6 tay vin chac chan, dugc trang bi phu
hop & cau thang va 16i vao nha khéng?

Ban c6 thé nhin rd cac canh cla bac Ién
xuéng & bén ngoai nha ctia minh khéng?
Bac Ién xudéng clia ban c¢6 bé mat chéng
truot khéng?

Ban c6 st dung cdi xoay chia khéa khéng?
Diéu nay c6 thé lam cho viéc md khoéa clra
cUa ban de dang hon?

Khi quyét dinh trong cdy gi trong khu vudn cdia ban, hdy chon
nhirng cdy ban dia it cdn cham séc va can nhac lap dat hé théng
tudi nudc. Vuon thldy canh lam gidm nhu cau tudi nudc hodc dao
dat nang nhoc. Hay 1én ké hoach Iap dat hé théng rong roc dé diéu
chinh d6 cao cua gio treo.

J
~

H&y chuan bi v&é mat thé chat dé lam viéc trong vudn bang cach
thuc hién mét sé bai tap khéi ddng nhe nhang va gian co don gian.
H&y chdc chan ban c6 thé quan sat xung quanh bang cach lap dat
béng dén c6 cdng suét cao dé t6i da hda anh sang trong khéng
gian toi.

J
\
Hay dat dong ho hen gio dé gidm nhu cau kéo voi hodc nang binh
tudi nang. Hay can nhac viéc bién khu vudn cda ban thanh mét
‘khu vuron khong can dao dat’ dugce lam tu vat liéu hiru co, phan
tron, gidy bao va co linh lang.
J
\

Budc tdi lui khi str dung dung cu xd@i cd hodc cudc sé an toan hon

so vdi viéc véi va ddy bang tay va lung. Hay thiét 1ap cac khu vurc cat
dé trong vurdn clia ban sao cho moi thir déu trong tam tay dé dang
(cao ngang vai) dé ban khoéng phai cli xuéng hoac kiéng chan.




50 sen ngoai ngoi nha

O

e De ” 3 J
Giai phap don gian
Mot vai san pham don gian sé gilip ban tan hudng niém vui khi ra
Ngoai va ra vudn. Ban c6 thé xem mét s6 goi y gilp ich cho ban bén

ngoai ngdi nha cta minh dudi day.

Str dung chia khéa va 6 khéa ctlra

Viéc thay thé cac ch6t hodc tay ndam nho trén td, ngan kéo, va clra ¢6
tay gat hodc tay cam hinh chir D gitip viéc dong md dé dang hon. Hay
th(r lap mét chét clra tir tinh & clra trudc va clra sau dé gilr chung mé

khi ban ra vao nha.
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Dung cu Tia cay Fiskars
PowerGearX

Dung cu cat tia cay nay rat ly
tudng dé ti€p can va cat nhirng
canh cao mdt cach an toan trong
khi van gir ca hai chan trén mat
dat.

bunnings.com.au

Can cudc Go Dai Ha Lan
Cyclone

Chiéc cubc c6 tay cam dai nay cé
dd bam va kha nang kiém soat
tét hon dong thoi cé tay cam
bang gb cuc dai cho khd ndng
ti€p can vuogt troi.

bunnings.com.au

Kéo cat tia b giau Fiskars
PowerGear II

Nhirng chiéc kéo c6 tay cam dai
nay rat ly tudng dé cat tia bo gidu
v@i tay cdm FiberComp™ nhe va
bén.

mitre10.com.au

Dung cu Sap xé&p Chia khéa
KeySmart

Dung cu sap xép chia khoéa nay
gitp nhirng ngudi bj suy giam
chirc nang tay hodc kha nang cam
nam cé thé van chia khéa ctra dé
dang hon. Bugc lam bang loai
nhém dung trong hang khong.
bunnings.com.au

Chan ctra Hinh cau Tur tinh
Mot chiéc chan ctra chat lugng
cao gilp ngan chan clra va tay
nam tao ra vét trén tudng, dong
thoi gitr clra ludn ma cho ban.

bunnings.com.au

Tay cam Voi Tién dung
Holman

Canh ngoai tron dé cam ndm va
giup xoay nhirng voi kho déng
hodc mé.

bunnings.com.au

Lam vuon

S dung cac dung cu lam vuon cé tay cam dai tién dung nhu may cét tia, may

cat, bay va lap dat vudan nang cao gilp gidm strc cang cho cac khép cda ban,
nhu cau cui hodc vai xudng thap. Hay thir s&r dung xe day lam vudn va ghé
dau c6 van quy dé ban cé thé mang theo nhirng dung cu can thiét bén minh

va ngdi hodc quy thoai mai khi lam vuan.

Xe day Chau Tron Whites
Xe ddy chau nay gilp ban giam
bt viec nang vat nang dé ban

6 thé dat lai vi tri cac chau cay
cla minh mét cach dé dang va an
toan.

bunnings.com.au

San pham Pai phun nuéc
Vudn Nang cao

Chiéc luéng vudn nang cao nay
giup viéc trong hoa, thdo moc va
rau trd nén that tién lgi vai cac
chan c6 thé thao rai dé phu hgp
vdi cadc d6 cao khac nhau.

bunnings.com.au

Xe day Sherlock Poly

Thich hop cho ngudi lam vuon
tai nha, chiéc xe day nay ly
tudng dé chd dat, mun, chau
trong cay hodc rac thai.

bunnings.com.au
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Bao tri nha

Hay thir gidm viéc bao tri nha clra bang nhirng thd thuat don gian nhu
lap dat tdm bao vé mang xdi dé khong phai thu gom 14.

NE&u dau voi hoa sen clia ban cé dong chay han ché, d6 cé thé la do
khoang chat tich tu. Hdy gdn mot tdi nhya chra day giam I1én trén dau
voi hoa sen va dé qua dém dé hoa tan chat can.

M6t meo hay khac néu ban bi tudt vit hodc tudc no vit qua nhd la dat
mot day cao su lén dau tudc no vit dé tao thém luc kéo can thiét dé van
vit.

Bao vé Mang x6i StayMesh
Mét cach nhanh chéng va dé
dang dé ngan 14 va rac khdi mang
x0i clia ban. Khong can thiét bj
phan cirng hodc dung cu dé Iap.

bunnings.com.au

Cac cau héi can can nhac:
Ban c6 thé mua sdm nhiéu truc tuyén va
nhan giao hang cho ban khéng?

Ban c6 c6 gang ngoi it han va di chuyén
thudng xuyén trong ngay khong?

Ban dirng nhu thé nao khi xép va d& do
mua sam trén xe?

Ban c6 thé dirng thang va gilt d6 gan véi
nguc ctia minh khéng?

Ban c6 gap dau g6i khi nang khoéng?

Ban c6 dé chia khoa, vi va tui xach & cing
mot naoi trong nha dé ludn biét chiing & dau
khong? Ban c6 thé danh mot vi tri canh clra
vGi mot chiéc gid dé dung tat cd nhirng thu
nay khéng?
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Bi quyét hang dau
Hay tim hiéu khu virc dia phuong cdia ban va nhing gi c6 san
cho ban bang cach tim ra nai ban cé thé d6 xe dé dang, tim

nha vé sinh thuan tién va tan h‘u’(’jng viéc di dao trén nhirng
con dudng bang phang.

Hay |én k& hoach mua sdm ngoai gid cao diém dé cac clra hang
khéng quéa déng duc va khéng mat nhiéu thdi gian. Hdy mua sam
tai cac cra hang quen thudc dé gidm bét viéc di lai va thoi gian tim
thady th& ban dang tim ki€m. Hay mang theo tdi mua sam co thé tai
sir dung c6 quai dai vi chiing s& dé dang mang qua vai hon.

\

Duy tri thé lyc va su linh hoat la diéu quan trong trong suét cudc
dai, vi vay ban c6 thé tiép tuc lam nhirng viéc minh yéu thich. Rén
luyén thé luc lién tuc da dugc chirng minh 1a c6 tac déng tich cuc
rat |&n dén sirc khde va chat lugng cudc song.

J
\

Chuan bi trudc tat ca cac dé dung can thiét dé di ra ngoai. Hay thdr
mua sam it va thudng xuyén thay vi mua that nhiéu mét lan. Viéc
xen ké cac cdng viéc tén nhiéu nang lugng va nhe nhang hon ¢6
thé gitp ban tiét kiém nang lugng.

J
\

Hay yéu cau nhan vién gilp ban nang cac vat nang tur ké vao va ra
khoi xe day, va lén xe hai. Hay tranh nhitng tu thé ling tang khi
x€p, 13y d6 tir xe hoi. Hay cat gilr cac vat dung d€ ban c6 thé dé
dang ldy chung khi can.

J
\

e De V4 [ 3k ]
Giai phap don gian
Mot vai sdn pham don gian sé gitp ban tan hudng khi ra ngoai. Ban c6 thé xem mét s6 ggi y dé gidp ban
kham pha khu vuc dia phuong clia minh bén dudéi.

Getting in and out of the Car
DPing I&n khdi ghé 6 td c6 thé kho khan néu khéng cé vat gi d6 dé bam vao. Hay thir sir dung thanh chuyén
dich & bén canh clra va dém xoay trén ghé dé giam bat sirc nhac chan ra xung quanh dé dang 1én.

pilai D5

Néu ban dang ngoi trong mot chiéc 6 t6 la va thdy minh bj ket trén ghé hodc gap khé khan khi trugt mong
vao, hay dat mét tam 16t thung rac hodc tli nhya mua sém trén ghé 6 té dé gitp ban trugt ra vao. Hay gilr

mot cai bén minh khi di lai.

T YT Y rrrrerr

Thanh tién dung

Thanh tién dung trén 6 t6 nay la
mot tay cam bang kim loai c6 thé
mang theo giup ban ra vao xe.

thinkmobility.com.au

Dém Xoay Chuyén dich

Bém ma sat thap cho phép ban
xoay ghé dé ra vao xe dé dang
hon.

thinkmobility.com.au

Dung cu Trg gitp that Day
an toan

Dung cu trg gilp that day an toan
kéo dai phan tay cam clia day an
toan, giam viéc xoay héng va vai
khi véi tay.

agedcareandmedical.com.au
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Mang tidi mua sam

Hay s&r dung cac khép 16n hon, nhu vai va c6 tay, dé
gilr tui thay vi lam cang cac khdp ngén tay nhé hon.

Sr dung xe day hang mang lai cho ban su chac
chan va gidm nhu cau xach d6 dén va di tlr 6 to
hodc gilra cac clra hang.

Mot s6 ngudi lua chon str dung xe day do giat dé
van chuyén db tir 6 td vé nha.

Xe tap di c6 ghé ngbi cling c6 thé hitu ich khi ban
ra ngoai mua sam dé ban c6 thé ngbi khi can. Ban
cling c6 thé mang theo mét vai vat dung trong gio
dudi ghé dé ranh tay. Nén danh gia vé mat vat ly tri
liéu trudc khi chon xe tap di phu hop.

FHR L

2 -..{ EXIT #+ |

Tim xe

Hay chup anh nai ban d6 xe bang dién thoai di dong.
Néu bai dau xe xuat vé, hay viét chir va sé bai dau xe &
mat sau vé. Ban cling c6 thé d6 xe & ria bai dau xe va
gan mot diém mac truc quan dé ban van dong thém
va c6 diém tham chiéu gitp ban tim thay xe cda minh.

Giir dang véc can d6i va nang dong

Tap thé duc ngau nhién 1a mot cach tuyét vai dé co
tac dong tich cuwc d&n murc d6 ban di chuyén maoi
ngay. Hay sir dung thoi gian ban xem TV lam thoi
gian tap thé duc. Hay dat cho minh mot thoi quen,
chang han nhu dirng 18n va ngdi xuéng mudi lan
khi bat dau moi chuong trinh, di ngang qua phong
va quay lai trong thaoi gian nghi quang céo hodac gio
ngén chan Ién bam vao ghé trong bép trong khi
dun sb6i am nudc gilta cac chuong trinh. Nghién ctru
da cho thay rang viéc gidm thoi gian khéng hoat
déng bang cach tang thai gian di bé hoac ding
moi ngay s& hiéu qua hon mot gid tap thé duc. D&
gilp xay dung kha nang ghi nhé tir xa tu dong cla
ban, hdy lam theo mot thoi quen dé gidp giam bot
nhitng gi ban can nhd méi ngay.

pilai 57

Bi quyét hang dau
Hay tap thoi quen t6t bang cach dat
cac doé vat vao cung mot cho, cat do
dac va thuc hién cac cdng viéc theo
cung mot thdr ty moi ngay. Hay tim

thém cac dé xuat hiru ich dé cé duogc
tudi gia khde manh tai
www.LiveUp.org.au Hay lam bai
ki€ém tra nhanh va tim |1&i khuyén ca
nhan cling nhu cac hoat déng, nhom
va ldp hoc tai dia phuong phu hgp vai
nhu cau clia ban dé ban c6 thé gia di

theo cach cdia minh.


http://www.LiveUp.org.au
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e - ~ . - An toan trong nha
Ké hoach ca nhan veé an toan

> xung quanh nha, chang han nhu ‘kiém tra cra da

khoa vao ban dém'’ hay 'kiém tra xem 16 nuéng da

trong nha

Ban c¢6 mang theo mét cuén s6 nhé dé ghi lai
nhirng viéc can lam va nhirng su kién quan trong

Cling giéng nhu ké hoach an toan chdy n6 tai nha, ké hoach an toan trong nha clia riéng ma ban muén ghi nhé khéng?

ban dugc lap dé thao luén vdi gia dinh va ban bé than thiét. Dudi day la mét loat cac cau Ban c6 mang theo dién thoai di @ong khi ra nha kho

hdi dé ban tra 16i nham gitp ban 1ap ké hoach hanh déng cho nhirng thai diém trong cubc hodc ngoai vudn dé goi trg gidp néu can khong?

séng khi diéu bat ngd xay ra. Ban da can nhéc st dung hé théng goi khan cap ]

chua? Diéu nay cé nghia la luon deo mot thiét bj cé

nut c6 thé nhan trong trudng hgp khan cap dé kéu
An toan cdng dong goltro giup.
Ban va hang xém cua ban c6 dé y khi dén khéng
dugc bat vao ban dém khoéng?

Ban da gidu chia khda bén ngoai hodc trong két sat
dé ban be, gia dinh hodc dich vu khan cap c6 thé
vao nha ban chua?

(@

Cac ban cé néi véi nhau néu minh sap di xa khéng? R ] ] R R .
Ban cé thiét bj bao khéi dang hoat déng khdng va

chdng c6 dat tiéu chuan hién hanh khéng?

Ban c6 mang theo mét thé nhan dang nho liét ké
nhirng ngudi can goi trong trudng hgp khan cap va
théng tin y té quan trong khéng?

Ban c6 danh sach tén va so dién thoai quan trong
bén canh dién thoai & nha hodc dugc luu trong muc
yéu thich trén dién thoai di ddng dé nhanh chong
goi trg gilip trong trudng hop khan cap khéng?
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Cac chuyén giay té turong can

uyen gia'y g Ce
Cac chuyén gia y té tuong can la nhirng nguai hanh nghé vé sic khoe cé trinh d6 dai hoc véi
chuy&n mén chuyén sau vé phong ngtra, chan doan va diéu tri hang loat tinh trang strc khoe va
bénh tat.

Cacdich vu y té tuang can ludn san c6 trong cdng déng cda ban. Viéc tiép can cac dich vu nay co
thé dugc ho trg thdng qua cac chuong trinh ctia chinh phd hodc cac nguén tai trg khac bao gém
B6 Cuu chién binh, Medicare , My Aged Care , bdo hiém y té tu nhan va cac dich vu y té cong
dong.

Cé nhirng loai chuyén giay té tvong cdan  Cac cau héi can can nhac:

nao va khi nao tdi nén can nhac mai ho Ban c6 mudn tim hiéu xem c¢é cach nao dé& dang hon hoac
tham gia7 an toan han dé hoan thanh mét hoat déng hoac nhiém vy

hang ngay khéng?
Hay néi chuyén vdi bac si cda ban ngay tur dau vi
thuéc cha ban va cac van dé surc khde khac cé thé
can phai dugc xem xét trudc khi c6 thé gidi thiéu tdi
mot chuyén vién tri liéu phuc hoat. Gan day ban cé bi nga hodc cdm thay c6 nguy co bi nga
cao khéng?

An toan ca nhan

Ban c6 goi théng tin khan cdp trén ctra td lanh
khong?

Ban cé ghi chu vé bat ky canh bdo y té nao trén tu
lanh khéng? Ban dang gap khé khan trong viéc do6i phé véi mot s6
PN A s s . A s hodc tat ca cac khia canh ctia hoat ddng hang ngay?
Ban cé gidy Uy quyén lau dai (giay uy quyén lau dai

- EPOA) V& strc khoe va tai chinh khéng?

Bi quyét hang dau

Ban c6 d& dién thoai & dau giudng hay dién thoai di | Slelm gl FEIRRA IR el el En I e gl sy .
déng dugc sac canh giudng vao ban dém khang? cac loai thu6c clia ban, tén va so dién thoai clia Tri liéu phuc hoat (OT) Ban c6 muén biét thém théng tin vé dém hoac thiét bi
hang xém, ban be hodc thanh vién gia dinh & Muc tiéu chinh ctia OT 14 cho phép ban tham gia dac biét dé bao vé da ctia ban hoac bat ky chd nao bi ti
dia phuong, danh sach théng tin ca nhan va vao cac hoat dong clia cudc séng hang ngay. bigu dé khong?

strc khée quan trong ma ban can cac dich vu nay c6 thé 13 diéu chinh mét nhiém vy, stra d8i moi
Ban c6 thé bo dén maot noi ma ban ¢ thé ldy chan, cap clru biét va tén EPOA cua ban. trudng clia ban hoac gidi quyét cac yéu t& ca nhan

Néu ban bj ngd, ban c6 biét cach dirng day khdi san
khong? Ban da thuc hanh né chua?

Ban c6 muén thdo ludn vé viéc sra d6i ngdi nha cla
minh nhu dudng déc va cac dung cu gitp di chuyén
trong phong tdm hodc c6 thé 1a cac thiét bj chuyén dung
Né&u ban cho rang ngdi nha cta minh cé thé can nhu xe may dién, givong dién va xe lan khéng?

mot s6 thiét bi hoac slra d6i, chdng han nhu thanh
vin hodc ghé& tdm, mot chuyén vién OT co thé giup
ban quyét dinh nhirng gi ban can va & dau.

l&y nudc ubng va tim cach goi trg giup khéng? dé tang tinh ddc 1ap va stc khoe toan dién cta ban.

Néu ban trd 16i cé cho bat ky cdu hdi nao trong s6 nay,
thi ban cé thé muén ndi chuyén vai bac si cla ban vé
viéc dugc gidi thiéu dén OT.
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Chuyén vién vat ly tri liéu (Physio)
Mot chuyén vién vat ly tri liéu danh gia, chan doan,
diéu tri va hanh dong dé ngan nglra bénh tat va
khuyét tat thong qua cac phuong tién thé chat.
Chuyén vién vat ly tri liéu la chuyén gia vé chuyén
déng va chirc nang thé chat. Trudc tién, hdy noi
chuyén vai bac si clia ban vi tinh trang strc khde va
thudc c6 thé can phai dugc xem xét truge khi gidi
thiéu chuyén vién vat ly trj liéu.

Cac cau héi can can nhac:
Ban c6 can I&i khuyén vé thiét bi di chuyén nhu gay
hodc xe tap di khong?

Gan day ban cé bj ngad hodc cam thay c6 nguy co bj
nga cao khéng?

Ban c6 cdm thay surc chju dung cdia minh bi gidm
di khi di lai va thuc hién cac hoat ddng hang ngay
khong?

Néu ban tra I6i cé cho bat ky cau hoi nao trong sé
nay, khi @6 ban c6 thé muén noi chuyén vai bac st
clia ban vé viéc dugc gidi thiéu dén chuyén vién vat
ly tri liéu.

==
——

Nha nghién ciru bénh hoc vé Ioi
noi

Khi chung ta gia di, day thanh quan cda chung ta c6
thé trd nén kém dan héi hon va cac co thanh quan
hoac hdp giong ndi c6 thé yéu di, gay khé khan khi
ndi chuyén. Mot nha nghién c&ru bénh hoc vé ngén
nglr dugc dao tao dé tap trung vao nhirng khé khan
vé 161 n6i, ngdn nglt, giong nédi, nhan thirc va nuét.
Ho xac dinh, danh gia va chan doan nhirng khé khan
trong giao ti€p va giup khoi phuc cach ban thé hién
ban than cling nhu cach ban lang nghe va giao tiép
véi ngudi khac.

Cac cau héi can can nhac:

Ban c6 thay giong ndi ctia minh khéng con manh mé
nhu trudc va’/hoac moi nguai cdm thay khé nghe
nhirng gi ban dang néi khdong?

Ban c¢é tirng gap mot so van dé suc khde lién quan
dén dau, c6 hodc c6 hong lam thay déi cach ban noi,
an hodc nuét khéng?

Ban c6 thay thinh giac cda minh khéng con tot nhu
trudc nita khdng? N6 cé anh hudng dén cach ban
noi chuyén v&i moi ngudi va liéu ban c6 nghe dugc
nhirng gi ho dang noi khéng?

Néu ban tra |6i cé cho bat ky cau hoi nao trong sé
nay thi ban c6 thé mudén néi chuyén véi bac si cla
ban vé viéc dugc gidi thiéu dén mét nha nghién ciru
bénh hoc vé ngdn ngr.

Bac si chuyén khoa chan

Bac si chuyén khoa chan la chuyén gia vé chan doan,
diéu tri, phong nglra va quan ly cac tinh trang bénh
ly cling nhu chan thuong & ban chan, mat ca chan va
c6 chan.

Cac cau héi can can nhac:
Ban cé can dugc tu van vé giay dép vura va phu hop
hon?

Ban c6 mac cac bénh ly c6 thé anh hudng dén ban
chan cta minh nhu tiéu dudng, vét loét hd hodc
vuing dau d6 & ban chan hoac mat ca chan khéng?

Ban c6 lo lang vé viéc cham séc ban chan va méng
chan thuong xuyén ctia minh khong?

Néu ban tra I6i c6 cho bat ky cau hdi nao trong sé
nay thi ban c6 thé mudn ndi chuyén véi bac si clda
minh vé viéc dugc gidi thiéu dén bac si chuyén khoa
chan.
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Nguon tai liéu hiru ich

www.liveup.org.au

Hay tim thong tin cha chuyén gia vé 1o héa lanh manh va séng khée manh, cling nhu cac
dé xuat dugc cd nhan héa vé cac san pham ho trg, hoat déng xa hoi tai dia phuong va cac
|6p tap thé duc giai tri dé ban cé thé gia di theo cach cia minh ngay hém nay.

www.ilaustralia.org.au

iLA ho trg cong déng dua ra nhirng quyét dinh ddng dan va sang sudt thdong qua viéc
cung cap cac sang kién thong tin, diéu hudng va xay dung nang luc déc lap.

www.keepable.com.au

KeepAble la mot trung tdm hgp tac truc tuyén vé ndi dung thuc té dé ho trg cac nha cung
cap dich vu cham séc tai nha va céng dong dé dua ra cac phuong phap ti€p can sirc khoe
va phuc hoi.

Trang web nay nham muc dich ho trg cac nha cung cap hgp tac va trao quyén cho ngudi
I&n tudi dé t6i wu héa kha nang ddc 1ap cda ho va séng lau hon.

www.ilaustralia.org.au/our-services/villagehubs

iLA la co quan quan ly tai trg quéc gia dé quan ly Quy Tai trg Villahe Hubs , mot séng kién
clia Chuong trinh két nGi ngudi cao nién cla chinh phd Uc . Moi trung tam déu do cdng
dong lanh dao va mang dén nhirng co hdi doi méi cho ngudi cao tudi dé cai thién surc

khde tinh than va thé chat cdia ho thong qua Igi ich cda viéc tang cudng két ndi cdng dong.

www.atchat.com.au

K&t néi vai nhitng ngudi dung céng nghé ho trg khac va cé quyén truy cap thong tin do
déng nghiép huéng dan vé cach moi ngudi sir dung AT dé song, vui choi va lam viéc.

www.askned.com.au

Hay hoi NED dé biét théng tin vé cac sdn pham va dich vu clia AT gitp moi ngudi séng doc
|ap va cai thién chat lugng cudc séng. Ban sé tim thay théng tin chi tiét vé cac loai AT khac
nhau va nai ban c6 thé tim thdy nha cung cap.

Ngudn tailieu hituich  ©5

www.indigosolutions.org.au/funding/commonwealth-home-support-programme/geat2go

M6t sang kién ctia Chinh pht Uc trong khudn khé Chuong trinh H6 tro Gia dinh Khéi thinh
vugng chung (Chuong trinh HO trg Gia dinh Khéi thinh vugng chung - CHSP). N6 cho phép
ngudi 16N tudi ti€p can cac thiét bi va dung cu hiru ich dé tiép tuc séng déc lap va thuc
hién cac cdng viéc hang ngay dé dang hon.

www.choice.com.au

CHOICE la m6t nhém van dong ngudi tiéu dung chuyén kiém tra cac thuong hiéu va san
pham. Ho dua ra cac hudng dan mua hang va cac san pham dugc CHOICE dé xuat dua trén
thir nghiém doc 1ap ctia ho. Ngudi tiéu dung co thé dang ky thong tin truc tuyén cda ho.

www.cyber.gov.au

Pé dam bao may tinh clia ban dugc cai d&t an toan, Chinh phd Uc va Trung tdm An ninh
Mang Uc cung cép nhiéu thong tin hiru ich dé giap ban luén an toan trén mang truc
tuyén. Truy cap trang web clia ho dé biét tat ca cac thong tin mai nhat.

www.health.gov.au/resources/publications/dont-fall-for-it-falls-can-be-prevented

C6 thé ngdn chan dugc viéc té nga! Tap sach nay cung cap I8i khuyén cho ngudi Uc 16n
tuoi, gia dinh va ngudi cham séc ho vé viéc ngan ngura té nga.

www.visionaustralia.org

Vision Australia la nha cung cap dich vu cham séc ngudi mu va ngudi ¢é thi luc kém hang
dau tai Australia. Ho hgp tac véi nhirng ngudi Uc bi mu hodc ¢6 thi luc kém dé gitp ho dat
dugc nhirng diéu ma ho Iua chon trong cuéc séng.

www.dementia.org.au

Dementia Australia dai dién cho 472.000 ngudi Uc méc chirng mat tri nh& va gan 1,6 triéu
ngudi Uc tham gia cham séc ho. Tai xuéng tap thong tin mien phi qua trang web cua ho.
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Hudéng dan ndy dugc soan thao véi su tai trg ctia Chinh phti Bang Tay Uc va Chinh Phii Lién bang nhu moét

phan cta Du 4n Cong nghé Hb trg va Sira d6i Trong nha 2013-2018 .
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D3 dang ky Ban quyén. Khdng phan nao cla tai liéu dugc bdo vé bdi théng bao ban quyén nay cé thé dugc
sao chép hoac sir dung dudi moi hinh thirc hoac bang bat ky phuong tién nao, dién t& hodc co hoc, bao gém
sao chup, ghi dm hodc bang bat ky hé thong luu trir va truy xuat thong tin nao ma khong c6 su cho phép

trudc bang van ban cla chd sé hitu ban quyén.
DE biét tat ca cac ‘Diéu khoan str dung’, vui long truy cap: www.liveup.org.au/terms-of-use/

iLA xin cdm on cac nhiép anh gia cla Pexels.com va Unsplash.com vi nhitng déng gdp ctda ho cho tap tai liéu nay.
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LiveUp
7 Tully Road, East Perth, Western Australia, 6004

bién thoai: 1800 951 971
Email: support@liveup.org.au
Trang Web: www.liveup.org.au

An pham nay duac in theo tiéu chudn moi truding cao nhat, st dung nang luong mat trdi va in trén gidy dugc chim
nhan FSC® .
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