Nhirng L&1 Khuyén Giup Phong Ngwra
S Te Nga

Kiém Soéat Sw An Toan: Mot Danh Sach Kiém Tra

MJbi nam, ¢ nhiéu nguoi bi té ngd ¢ nha. Hau qua la nhiéu nguoi bi thuong tich nang hoic tré nén khuyét tat.
Té nga thuong 1a do nhitng mébi nguy hiém & quanh nha ma cé thé dé dang duoc sira chita. Hay sir dung danh
sach nay dé kiém tra xem quy vi c¢6 bt cir mdi nguy hiém nao xung quanh nha caa quy vi. Néu co, xin hay st
dung nhitng goi y nay dé sira chira van dé&. Quy vi c6 thé can n6i chuyén véi mot thanh vién trong gia dinh hozc
ban bé dé gitp ngdi nha cua quy vi duoc an toan va dé dang di lai hon.

SAN NHA — Xem xét san nha & mdi phong.

Héi: Khi quy vi di qua m{t cin phong, quy vi o phai di vong quanh ban ghé hay khong?

Yeéu cau ai d6 doi ban ghé dé 16i di khong co vat gi can tro.

Héi: Quy vi co trai tham trén san nha khéng?

L4y tham ra hoac sir dung bang keo dinh hai mit hoic mot miéng 16t khong tron truot & mat dudi dé tham
khéng di chuyén.

Héi: C6 gidy to, sach, khin tim, giay dép, hdp, chin mén, hodc cac vat khac trén san nha khong?

Hay nhat nhirng vat trén san nha. Lubn don d6 vat ra khoi cau thang dé quy vi khéng bi truot va té nga.

Héi: Quy vi ¢o6 di Ién trén hoic xung quanh cac s¢i diay (nhw day dén, day dién thoai hoac cac day khéc)
khong?

Cudn lai hodc dan bang keo cac loai diy nay vao tuong dé quy vi khdng bi vuéng nga.

CAU THANG VA BAC THANG — Xem xét cac cau thang quy vi st dung ca
bén trong lan bén ngoai nha cua quy vi.

Héi: C6 gidy to, gidy dép, sach hoic cac vat khac trén ciu
thang hay khéng?

Hay nhat nhirng vat trén cau thang. Luén don do vat ra khoi cau
thang dé quy vi khéng bj truot va té nga.

Héi: C6 vai bac thang bj hw hogic khong déu khdng?

Stra cac bac thang bi long Iéo hoac khong déu.

Héi: Bong dén ngay ciu thang c6 bi chay hw hay khong?

Yéu cau mot nguoi ban hoac nguoi nha thay bong deén.

Héi: Tham trén bac thang co bi léng lIéo hoac rach khong?

Hay chic chan Ia tham dinh chat véi tirng bac thang, hoac lay tham ra
va gan nhitng tim cao su khéng tron trot vao cau thang.

Héi: Thanh vin cau thang c6 Iéng 1éo hoic bi hw hay khong?
Thanh vin chi c6 mét bén ciia cau thang phai khong?

Stra thanh vin bi long 1éo hoac 1am cai méi. Hay chic chan la cau thang
¢d thanh vin & ca hai bén va chiéu dai bang véi cau thang.
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NHA BEP — Xem xét nha bép va khu vwe an udng cla quy vi.

Héi: Nhirng dd vat quy vi thwong sir dung c6 ¢ trén cac ké hoic ti cao hay khéng?

Di chuyén nhimg d6 vat trong cic ngan ti cia quy vi dén noi ma quy vi c6 thé d& dang liy chdng. Gii nhitng
dd vat quy vi thuong xuyén st dung ¢ cac ngan thap (khoang ngang that lung cua quy vi).

Héi: C6 phai ghé dé buéc 1én khong virng vang hay khong?

Néu quy vi phai sir dung mot cai ghé dé budc 1én, sir dung loai c6 tay cam dé vin. Bung bao gio sir dung mot
cai ghé ngdi nhu 1a ghé dé budc Ién.

PHONG TAM — Xem xét tat ca cac phong tdm cla quy vi.

Héi: Bon tidm hoic san nha caa phong tim dirng 6 tron trot hay khong?
Pit mot tam tham cao su khong tron trot hoic c6 cac miéng dan
dinh bén dudi trén san caa bdn tim hoic phong tim.

Héi: Quy vi c6 can mdt vai sw hd tro khi quy vi buéc vao va
bwéc ra khéi nha tam hoidc dieng 18n tir bon vé sinh hay khdng?
Dit nhitng thanh dé vin bén trong bon tim va gan bon vé sinh.

PHONG NGU — Xem xét tat ca cac phong
ngu cua quy Vi.

Héi: Pén gan giwong ngu cua quy vi ¢ kho véi téi hay khong?
Dt mot cai dén dé ban noi dé& voi toi gan giwong ngu.

Héi: Dlro‘ng di tir giwdng ngu dén nha tam c6 toi hay khong’>
Dit mot cai dén ngi dé quy vi c6 thé thiy duong di. Co mot so loai dén nga tu dong bat sang 1én sau khi troi toi.

Nhirng Piéu Khac Quy Vi C6 Thé Lam Pé Phong Ngira Sw Té Nga

e Tap thé duc thuong xuyén. T4p thé duc 1am cho quy vi manh m& hon va ning cao su can bang va phdi
hop cua quy vi.

e Hay dé bac si hodc duoc s xem xét tat ca cic loai thudc quy vi sir dung, ngay ca nhirng loai thudc mua
ngoai quiy (khong can toa). M6t vai loai thudc c6 thé 1am quy vi budn ngii hodc chéng mit.

o Kham mét v6i bac si mat it nhat mdi nim mot lan. Thi gidc kém c6 thé 1am ting nguy co bi té nga.

« Dung day tir tir sau khi ngdi hodc nam.

e Mang giay ngay ca khi & trong va ngoai nha. Tranh di chan khong hodc mang dép.

o (Cai thién 4nh sang trong nha cua quy vi. Bat bong deén sang hon.

« Antoan nhét a c6 mot anh sang giéng déu nhau trong cing mot cin phong. Thém anh sang cho nhiing
ving tbi tam.

«  Giir nhitng s dién thoai cap ciru bang chit viét to & gan mdi dién thoai.

« Dit mot dién thoai trén gan san nha dé str dung trong trudng hop quy vi té ngd va khong thé ding 1én
duoc.

Health Education & Disease Management: 714-246-8895 7 ) n
Tips to Prevent Falling - Vietnamese 1 ‘ a lo ptl l I l a
RSC Rev: 2017 ryrimr

Page 2 of 2 Better. Together.



	Những Lời Khuyên Giúp Phòng Ngừa Sự Té Ngã
	Kiểm Soát Sự An Toàn: Một Danh Sách Kiểm Tra
	SÀN NHÀ — Xem xét sàn nhà ở mỗi phòng.
	Hỏi: Khi quý vị đi qua một căn phòng, quý vị có phải đi vòng quanh bàn ghế hay không?
	Hỏi: Quý vị có trải thảm trên sàn nhà không?
	Hỏi: Có giấy tờ, sách, khăn tắm, giày dép, hộp, chăn mền, hoặc các vật khác trên sàn nhà không?
	Hỏi: Quý vị có đi lên trên hoặc xung quanh các sợi dây (như dây đèn, dây điện thoại hoặc các dây khác) không?

	CẦU THANG VÀ BẬC THANG — Xem xét các cầu thang quý vị sử dụng cả bên trong lẫn bên ngoài nhà của quý vị.
	Hỏi: Có giấy tờ, giày dép, sách hoặc các vật khác trên cầu thang hay không?
	Hỏi: Có vài bậc thang bị hư hoặc không đều không?
	Hỏi: Bóng đèn ngay cầu thang có bị cháy hư hay không?
	Hỏi: Thảm trên bậc thang có bị lỏng lẻo hoặc rách không?
	Hỏi: Thanh vịn cầu thang có lỏng lẻo hoặc bị hư hay không? Thanh vịn chỉ có một bên của cầu thang phải không?

	NHÀ BẾP — Xem xét nhà bếp và khu vực ăn uống của quý vị.
	Hỏi: Những đồ vật quý vị thường sử dụng có ở trên các kệ hoặc tủ cao hay không?
	Hỏi: Có phải ghế để bước lên không vững vàng hay không?

	PHÒNG TẮM — Xem xét tất cả các phòng tắm của quý vị.
	Hỏi: Bồn tắm hoặc sàn nhà của phòng tắm đứng có trơn trợt hay không?
	Hỏi: Quý vị có cần một vài sự hỗ trợ khi quý vị bước vào và bước ra khỏi nhà tắm hoặc đứng lên từ bồn vệ sinh hay không?

	PHÒNG NGỦ — Xem xét tất cả các phòng ngủ của quý vị.
	Hỏi: Đèn gần giường ngủ của quý vị có khó với tới hay không?
	Hỏi: Đường đi từ giường ngủ đến nhà tắm có tối hay không?
	Những Điều Khác Quý Vị Có Thể Làm Để Phòng Ngừa Sự Té Ngã



