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Viéc té nga cliia ngudi I&n tudi cé thé phong
tranh duoc
Seniors’ falls can be prevented

Mét phan ba sé ngudi tir 65 tudi tré 1én séng
trong cdng ddng bi té ngd méi ndm. Té nga 1a
nguyén nhan hang dau gay t&r vong do chan
thuong va nhap vién & ngudi trudng thanh tur
65 tudi trd Ién tai B.C. Té nga c6 thé dan dén
gay xuong (vi du nhu gdy xuong héng hoac
gdy mat ca chan), chan thuong dau, mat kha
nang van ddng va su doc lap, khuyét tat 1au dai
va giam chat lugng cudc séng.

Tuy nhién, té ngad khong phai la mét phan binh
thudng cda qua trinh 130 hda. Té nga c6 thé dy
doan va phong tranh dugc. Cdm giac sg bi té
nga la van dé thuong gdp, nhung viéc han ché
hoat déng thé chat va viéc di chuyén dé tranh
bi té nga c6 thé khién ngudi ta yéu dudi (yéu
6t) hon. biéu nay lam tang nguy co té nga.

Nhirng yéu té nao lam tang nguy co té
nga?

Nhirng yéu td vé sirc khéde:

e Thé trang yéu 6t: Mat khéi cg, stirc bam va
thang bang, cac van dé vé van dong, phan
xa chdm hon, co bj yéu, gilr thang bang kém
va tu thé khdng chuén

e M6t hoac nhiéu bénh man tinh va cap tinh:
vi du nhu lodng xuong, anh hudng clia dot
quy, bénh Parkinson, viém khép, bénh tim,
dai ti€u tién khong kiém soat hoac nhiém
trung cap tinh

¢ Nhirng thay déi trong murc d6 tinh téo cla
dau 6c do bénh tram cam, tinh trang mé
sang, phan ing tuong tac hoac tac dung
phu cta thuéc, s&r dung rugu bia, dinh
dudng kém, mat nudc hoac thiéu ngu

Nhirng yéu t6 vé xa hoi va kinh té:

e C4 it hodc thiéu su ho trg hodc két néi vé
mat xa hoi, d3c biét 1a su ho trg va két néi tir
ngudi & gan

e Thi€u nha & va phuong tién di lai an toan, dé
stir dung

Nhirng yéu té vé hanh vi:
e Giay dép hodc quan 4o khdong phu hgp

e Leo thang hodc sir dung ghé thay vi dung
ghé cao c6 bac vitng chac véi thanh chan
bdo vé an toan

e D&i véi nhirtng ngudi c6 thé trang yéu 6t
hodc kha nang van déng bi han ché, viéc
khong sir dung dung cu hé trg di chuyén,
chang han nhu khung tap di (walker) hoac
gay, khong str dung nhirng dung cu d6 dung
cach hoac khéng bao dudng dung cu ding
cach

Nhirng yéu t6 vé méi truwong (& nha):

e CAac yéu td moi trudng lam tdng nguy co té
ngd & nha bao gom cac nguy co lam vap
ngd, chdng han nhu d6 dung dé 16n xon va
khéng du anh sang

Nhirng yéu t6 vé méi truong (bén ngoai):
e LGi di hoac via hé khéng bang phdng

e Cac bac cap khong cé tay vin hodc danh dau
trén phan ria, hoac thiét ké va viéc bao tri
cla toa nha khéng phu hop

Lam sao t6i biét dugc téi c6 nguy co bi
té nga hay khong?

Dau hiéu ré nhat vé viéc té nga trong tuong lai
la mot [an té nga da xay ra trudc dé. Mot ngu i



cang bi té nga nhiéu lan thi ngudi dé cang cé
kha nang cao hon 1 sé bi té ngd nang dan dén
chan thuong.

Ban c6 thé st dung Danh sach Kiém tra Duy tri
su Doc lap (PDF, 1,502 KB) dé danh gid rui ro té
nga cla minh hoac hdi bac si cla ban vé viéc
danh gia va quan ly rui ro té nga.

Mot ngudi c6 thé lam gi dé gidam nguy
co bi té nga?

C6 bdn cach chinh ma bat ky ai déu c6 thé lam
dé gidm nguy co bi té nga va duy tri sy doc 1ap
cda minh.

1. Duy tri van déng co thé:

e Hoat dong thé chat thudng xuyén khong
chi gitip ngan nglra té nga bang cach tang
cudng strc manh va kha nang gir thang
bang clia ban, ma con lam tang sirc song,
gilp ndo ctia ban khée manh va gitp tam
trang cda ban vui hon

e Ngudi trudng thanh tr 65 tudi trd 1&n nén
hoat déng thé chat dé ting cudng hd hap
va nhip tim vé&i cudng d6 trung binh dén
cudng d6 manh it nhat 150 phat (khoang
2 gi® rudi) méi tuan, chang han nhu di bd
nhanh va thé duc nhip diéu dudi nudc

e Ngudi trudng thanh tir 65 tudi trd Ién
cling nén thuyc hién cac hoat déng giup
tang cudng strc manh clia cac nhém co
chinh it nhat hai lan mét tuan (nhu nang
ta) va cac hoat déng thir thach kha nang
gilr thang bang (nhu thai cuc quyén)

e Ludn hoiy kién clia bac s, chuyén gia thé
luc ¢6 trinh d6 hodc chuyén gia cham séc
suc khoe cla ban vé loai chuong trinh tap
thé duc t8t nhat cho ban

2. Pi khdm mét & bac si nhan khoa méi ndm
maot lan:

e Nhirng ngudi bi mat thij luc ¢ nguy co cao
gap dbi sé bi té nga va cac chan thuong
lién quan dén té nga nhu gay xuong héng
nghiém trong

e Di kham mat téng quat it nhat méi nam
mot [an

e Cac nguyén nhan pho bién gay suy giam
thi luc & ngudi 16n tudi la duc thay tinh
thé, thoai héa diém vang do tudi tac, bénh
vdng mac do ti€éu dudng, bénh tang nhan
ap va lao thj

3.Lam cho can nha ctia ban an toan hon

C6 nhirng thay d6i don gian va ré tién ma ban
6 thé thuc hién cho ngdi nha cla minh dé
gidam nguy co té nga:

e Gilt cau thang, I6i di va cac bac cap ngoai
trdi & trong tinh trang dugc bao tri tot va
khéng dé dé dac bira bdn & nhirng chd dé

e DAm bdo c6 tay vin chac chan & hai bén
cau thang trong nha va bac cap ngoai troi

e DAm bdo rang cau thang c6 day dd anh
sang va ban c6 cong tac dén & dau va cubi
cUa cau thang trong nha

e Lap dat bé mat khong tron trugt trén cac
bac cap ngoai troi

e S{r dung ghé ngoi trong bén tam dé ban
6 thé tdm voi sen hodc tam bon trong tu
thé ngoi

e Lap dat bé ngdi & bon cau dé di vé sinh an
toan hon

e Lau sach chd &m hodc chét 1dng bi dé ra
ngay lap tdrc

e Thao bd cac tdm tham hodc thdm nhd c6
thé& gay nguy co vap nga. Chi sir dung
tham nhé chong trugt va tham chui chong
trugt & hanh lang va nha vé sinh

e Lap thanh vin canh bon cau, trong bén
tam va khu vuc voi sen

e Dat cac vat dung ban thudng str dung
trong tam tay d€ 14y dugc dé dang

e D& nhirng d6 vat nang trong cac ngan td
duéi thap

4. Nh& bac st hoac duoc sT danh gia cac loai
thuéc cda ban:

e Cac loai thudc bao gém thudc ké don,

thudc khéng ké don, vitamin va cac ché
pham thao dugc
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e Bia rugu c6 thé anh huédng dén thudc

e NéEu ban la cu dan cdia B.C. c6 Thé Dich vu
BC (BC Services Card) hgp Ié va ban da
dung it nhat ndm loai thuéc trong vong
sau thang qua, ban c6 thé dugc sir dung
Dich vy Banh gid Thuéc (Medication
Review Services). D€ biét thém thong tin,
hay néi chuyén véi dugc siclia ban

Nhirng viéc khac ban cé thé lam:

Ghi lai vi tri ca bat ky m&i nguy hiém nao vé
an toan va kha nang di lai va bao cdo chung
cho chinh quyén tai dia phuong cta ban

NE&u ban can mot thiét bj hé trg di chuyén,
hay tham khao y kién ctia chuyén vién vat ly
tri liéu, chuyén vién trj liéu nghé nghiép
hoac hiéu thuéc

chan thuong héng trong trudng hgp ban bi té
nga trong tuong lai. Dung cu bdo vé hong la
quan hodc do6 16t c6 miéng dém dugc thiét ké
dé ngan nglra gy xuong héng sau khi nga.

Dé biét thém thong tin

DE biét thong tin va |oi tu van lién quan dén
hoat déng thé chat, hdy goi s 8-1-1 dé ndi
chuyén véi mét chuyén gia thé duc c6 trinh dé.

DE biét thém théng tin, hdy truy cap nhirng

nguodn hé trg sau:

e Finding Balance BC (Tim su Can bang BC)
https://findingbalancebc.ca

e HealthLink BC: Phong ngtra té nga khi ban
gia di www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-
physical-activity/age-and-stage/older-

adults/preventing-falls

e Mang giay dép phu hop vdi thai tiét va ho

trg tét cho chan, dé cé rénh chong trugt va e HealthLinkBC File #68j An uéng lanh manh
khong day dén murc ban khong thé "cam va ldo hdéa lanh manh danh cho ngudi
nhan dugc" vi tri ca ban chan minh trudng thanh

DE biét thém cac ggi y va nguén hé trg, hay hoi e Trung tam vé Sr dung Chat Kich thich va

Ching Nghién ngap Canada (Canadian
Centre on Substance Use and Addiction):
Hudng dan vé Bia rugu va Surc khée cla
Canada www.ccsa.ca/canadas-guidance-
alcohol-and-health

bdac si cla ban vé ké hoach quan ly rui ro té
nga dugc diéu chinh cho phu hgp véi ban.

Néu ban bi té nga, hdy bado cho chuyén gia
cham soéc sirc khde clia ban va thdo luan vé cac
yéu td y t&€, moi trudng va 16i séng ma cé thé
da dan dén viéc té nga va nhirng cach ban co e Thé duc la Thu6c Canada: Hoat déng Thé
thé gidm nguy co té nga trong tuong lai. chat cho Nguoi Cao tudi
www.activeagingcanada.ca/assets/pdf/our-
resources/booklet/Physical-Activity-for-
Older-Adults-2021.pdf (PDF, 430 KB)

Néu ban da tirng bi té nga nghiém trong, hay
can nhac viéc deo dung cu bao vé hdong nhu
mot bién phap phong nglra thém dé tranh bi

DE biét thém cac ch( dé cta HealthLinkBC File, hdy truy cap www.HealthLinkBC.ca/health-
library/healthlinkbc-files hodc dén don viy té cong cdng tai dia phuong ban. Dé cé thong tin va 15
khuyén y khoa khéng khan cép tai B.C., hay truy cap trang www.HealthLinkBC.ca hoac goi s6 8-1-1
(mién phi). BGi v&i ngudi khiém thinh va 1ang tai, hay goi sé 7-1-1. Cé cac dich vu dich thudt cho hon
130 ngén nglr khi c6 yéu cau.
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