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Viéc Té nga cia Ngwei In tudi Cé thé Phong tranh Pwoc
Seniors’ Falls Can Be Prevented

Mot phan ba s6 ngudi tir 65 tudi tro 1én séng trong cong
ddng s& bi té ngd mdi ndm. Té ngi 14 nguyén nhan hang
dau gay ra nhiing truong hop tir vong va nhap vién lién
quan dén thuong tich cho ngudi truong thanh tir 65 tudi
trd 1én & BC. Té nga c6 thé dan dén gay xuong (vi du
nhu gdy xuong hong, gay mit ¢4 chan), chan thuong
dau, mat kha nang van dong va su doc lap, Kkhuyét tat lau
dai va giam chét luong cudc song.

Tuy nhién, té nga khong phai 1a mot phan binh thudng
clia qué trinh 130 hoa. Ngudi ta ¢6 thé du doan va phong
tranh dugc té ngd. Cam gidc so bi t¢ ngé 1a vén @&
thuong gap, nhung han ché hoat dong thé chat va viéc di
chuyen dé tranh bi té ngd thuc ra co thé khién nguoi ta
yeu 6t hon, do d6 1am ting nguy co té nga.

Nhirng yéu t6 nao lam tang nguy co’ té

nga?

Nhirng Yéu t6 vé Strc khoe:

e Thé trang yéu 6t: Mt khéi co, strc bam va thing
b?ing, cac van dé vé van dong, phan xa chdm hon, co
bi yéu, giit thing bang kém va tu thé khong chuén.

e Mot hodc nhiéu bénh man tinh va cép tinh: vi du nhu
loang xuong, anh hudng cua ddt quy, bénh Parkinson,
viém khép, bénh tim, dai tiéu tién khong kiém soat
hodc nhiém tring cip tinh

e Nhiing thay ddi trong murc do tinh tao ciia ddu 6c do
bénh trim cam, tinh trang mé sang, phan tng tuong
tac hoac tac dung phu cua thude, st dung rugu bia,
dinh dudng kém, mat nude hodc thiéu ngu

Nhirng Yéu t6 vé Xa hoi va Kinh té:

e C6 it hodc thiéu sy hd trg hodc két ndi vé mat xa hi,
dac biét 1a ho trg va két noi tr nguoi & gan

e Thicu nha ¢ va phuong tién di lai an toan, d€ st dung

Nhirng Yéu t6 vé Hanh vi:

e Giay dép / quan 40 khong phu hop

e Leo thang hoic str dung ghé thay vi dung ghé cao c6
béc vitng chic véi thanh chin bao vé an toan

e D6i v6i nhitng nguoi ¢6 thé trang yéu 6t hodc kha
ning van dong bi han ché, viéc khong st dung dung cu
hd tro di chuyén, chéng han nhu khung tap di hoac
gay, khong st dung nhitng dung cu d6 dung cach hoac
khong bao dudng dung cu ding cach.

Nhirng Yéu t6 vé Méi truong (Nha ¢):

e Céc yeu t6 moi truong lam tang nguy co t¢ ngd ¢ nha
bao gom cdc nguy co lam vap ng, chang han nhu d6
dung dé 16n x6n va khong du anh sang.

Nhirng Yéu té vé Mdi truong (Bén ngoai):

e Ldi di hodc via hé khong bang phang

e Cac bac cap khong c6 tay vin hoac danh dau trén phan
ria hoac van dé trong thiét ké / vi€c bao tri cua téa nha

Lam sao toi biét dwoc tdi c6 nguy co bij té
nga hay khong?

Déu hiéu 6 nhét vé viée té nga trong twong lai 1a mot
lan té ngd da xay ra trude d6. Mot ngudi cang bi té nga
nhiéu 1an thi nguoi d6 cang c6 kha ning cao hon 12 sé& bi
té ngd nang dan dén chén thuong.

Ban c6 thé sur dung Danh sach Kiém tra Duy tri su Poc
lap de danh gia rui ro té ngd ciia minh hodc hoéi bac si
cua ban vé viéc danh gia va quan ly rii ro té nga.

M6t ngwei co6 thé lam gi dé giam nguy co bj
té nga?

C6 bdn cach chinh ma tit ca moi ngudi déu c6 thé lam
dé giam nguy co bi té ngd va duy tri sy doc 1ap cua
minh.

1. Duy tri vin dong co thé:

e Hoat dong thé chat thuong xuyén khong chi giup
ngan nglra té ngd bang cach ting cudng stiic manh
va kha ning giit thing bang ctia ban, ma con lam
tang strc séng va giup ndo cia ban khoe manh va
giup tdm trang cuia ban vui hon.

e Ngudi truong thanh tir 65 tudi tré 1én nén hoat dong
thé chét dé tang cudng ho hap va nhip tim véi
cudng do trung binh dén cuong d6 manh it nhat 150
phat mdi tuan, mdi 1an khoang 10 phat hoidc lau
hon.

o Thuc hién nhiéu hoat dong khac nhau dé cai
thién strc manh va kha ning giir thang bang
(nang ta nhe, tap thai cuc quyén), strc bén (di
bd, khiéu vii) va tinh linh hoat (tap thai cuc
quyén, co dudi co thé).

e Ludn hoi bac si, chuyén vién vét 1y tri liéu hoac
chuyén gia cham soc sirc khoe cta ban vé loai
chuong trinh tap thé duc tdt nhit cho ban.
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2. Di kham miit é bac si nhin khoa mdi nim mét 1in

e Nhitng ngudi bi mat thi Iyc c6 nguy co cao gap
d6i s& bj té nga va cac chan thuong lién quan dén
t¢ ngd nhu gdy xuong hong nghiém trong.

o Di kham mat tong quat it nhat mdi nam mot lan.

e Cac nguyén nhan phd bién gay suy giam thi luc &
nguoi 16n tudi 1a: dyc thiy tinh thé, thoai hoa
diém vang do tudi tac, bénh vong mac tiéu duong,
bénh tang nhan ap va lao thi.

3. Lam cho cin nha cia ban an toan hon
e C6mdt sb thay doi don gian va ré tién ma ban ¢
thé thuc hién cho ngoi nha ciia minh dé giam
nguy co té nga.

o Giir cau thang, 1i di va cac bac cap ngoai troi
& trong tinh trang duoc bao tri tot va khong dé
dd dac bira bon & nhirng chd d6

o Dam bao c6 tay vin chic chin & hai bén cau
thang trong nha va bac cap ngoai troi

o Pam bdo rang ciu thang c6 day du 4nh sang
va ban c6 cong tic dén & phan trén va phan
dudi ctia cau thang trong nha

o Lép dat bé mat khong tron truot trén cac bac
cAp ngoai troi

o Sudung ghé ngdi trong bdn tim dé ban cd thé
tam voi sen hodc tam bon trong tu thé ngdi

o Lap dat bé ng01 & bon cau dé di vé sinh an
toan hon

o Lau sach chd 4m hodc chit l6ng bi d6 ra ngay
1ap tuc ,

o Thao bo cac tim tham hodc tham nho c6 thé
gdy nguy co lam vap ngd; chi st dung tham
nho chéng trugt va tham chui chdng trugt &
hanh lang va nha vé sinh

o Lép thanh vin canh bon cau, trong bdn tim va
khu vuc voi sen

o bit cac vat dung ban thuong st dung trong
tam tay dé 1y dugc dé dang

o Dé nhitng d0 vat ning trong cac ngan tu dudi
thap

4. Nho bic si hodc dwgc si danh gia cac loai thudc ciia
ban

e Thubc bao gdm thudc mua theo don, thudc khong
ké don, vitamin va cac thuc pham chirc ning thao
duoc

e Biarugu co thé anh huéng dén thude

e Néu ban 1a cu dan ctia BC ¢6 Thé Dich vu BC
(BC Services Card) hop 18, va ban di dung it nhét
nam loai thudc trong vong sau thang qua, ban c6
thé duoc str dung Dich vy Danh gia Thubc
(Medication Review Services). Dé biét thém
thong tin, hay no6i chuyén voi dugce si cua ban.

Nhiing viéc khac ban c6 thé 1am:

e Ghi lai vi tri ctia bat ky mdi nguy hiém nao vé an toan
va kha nang di lai va bao céo chung cho chinh quyén
tai dia phuong cua ban

e Néu ban cin mot dung cu h tro di chuyén, hay tham
khao y kién cua chuyén vién vat 1y tri lidu, chuyén
vién trj liéu nghé nghiép hodc hiéu thude

» Mang giay dép phu hop véi thoi tiét va hd trg tot cho
chan, dé c¢6 rinh chéng truot va khong day dén mirc
ban khong thé "cam nhén duoc " vi tri cta ban chan
minh

Dé biét thém cac goi ¥ va ngudn hd tro, hiy hoi bac si vé
ké hoach quan 1y rui ro té nga dugc di€u chinh cho phu
hop véi ban.

Néu ban bi té ngd, hiy bao cho chuyén gia cham soc sire
khoe cua ban va thao luan Ve cac yéu t6 y té, moi truong
va 161 sbng ma c6 thé da dan dén viée té ngd va nhiing
céch ban c6 thé giam nguy co té ngi trong tuong lai.

Néu ban di ting bi té ngd nghiém trong, hiy can nhic
viéc deo dung cu bao vé hong nhu mét bién phap phong
ngira thém dé tranh bi chan thuong hong trong truong
hop ban bi té nga trong twong lai. Dung cu bdo vé hong
1a quan hodc d6 16t c6 miéng dém duoc thiét ké dé ngan
ngtra gdy xuong hong sau khi nga.

Pé Biét thém Théng tin

Pé biét thong tin va 10i tu van lién quan dén hoat dong
thé chat, xin goi s0 8-1-1 d€ no6i chuyén véi mot chuyén
gia thé duc c6 trinh d6.

Dé biét thém thong tin, hiy truy cap nhimng ngudn hd trg

Sau:

e Tim su Can bing BC (Finding Balance BC)

e HealthLinkBC File #68] An udng Lanh manh va Lo
hoéa Lanh manh Danh cho Ngudi truéng thanh

o Hudng din Udng Bia rugu Nguy co Thap ctia Canada
(Canada’s Low Risk Drinking Guidelines):
https://ccsa.ca/canadas-low-risk-alcohol-drinking-
guidelines-brochure

e Coquan Y té Cong cong Canada (The Public Health
Agency of Canada) — Goi y vé hoat dong thé chit cho
ngudi 16n tudi: www.canada.ca/en/public-
health/services/being-active/physical-activity-your-
health.html#a5

Mudn biét thém cac dé tai clia HealthLinkBC File, xin viéng trang mang www.HealthLinkBC.ca/healthfiles hoéc dén donviyté
cdng cong tai dia phwong quy vi. D& c6 thong tin va 1o khuyen y khoa khong khan cap tai B.C., xin viéng trang mang
www.HealthLinkBC.ca hoac goi 8-1-1 (mién phi). D& c6 sw gitp d& cho ngwdi diéc va Iang tai, xin goi 7-1-1. Cac dich vu dich

thuat cé sén cho hon 130 ngdn ngir khi cé yé&u ciu.
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