Séng Vui
Mob1 trudmg séng va vin dé an toan

Make a Move

Falls prevention and the environment

Vietnamese

Hiéu rd nhitng nguy hiém va biét minh phai 1am gi

L61 di 161 16m

Bao cdo ngay cho hoi dong hanh chanh dia phuwong biét nhitng tré ngai minh gap phai trén 161 di.
Nhiing trd ngai nay c6 theé 1a16i di 161 1dm hay ran ntt, ré cdy moc trodi, hay ric rudi nim beé bon trén
161 di.

Nudc d0 1énh ling trén san nha vé sinh va nén gach & khu bu6én bin, quin ca
phé, va cic tda nha khic.

Khi thiy san cé nudc, nén bio ngay cho nhan vién hay quan ly tai cic noi nay biét. Néu bi ngi, qui vi
nén 1ap titc bio cdo véi ban quan ly hodc nhan vién trong coi toa nha.

Nhitng chd t6i tim

Tranh nhitng khu vure té1 tim hay thiéu dnh sang. Néu dén duong khong da sdng hodc dén bi hw, qui
vi nén bdo ngay cho cong ty dién lyc (tén cua cong ty co ghi trén hoa don tién dién). Yéu cau ho stra
chita nhitng hw hai hodc nghi dén chuyén gan thém den trong khu vuc qui vi dang &.

Ciu thang khong cé tay vin

Qui vi can than trong khi 1én xuéng cau thang. Néu cau thang & mot dia diém cd nhiéu nguoi dung
(nhu thu vién, nhitng not budn ban) qui vi nén yéu cau hdéi dong hanh chanh dia phuong cho gin tay
vin,

TAp thé duc sé gitip trdnh dugc nhiing trudng hop bj thuong vi nga.
N6 1am xuong ciing chic, ting su linh hoat va thing bdng ciia co thé.
Khéng bao gid qua mudn d€ bat diu tip thé duc ca.
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Séng Vui
Thubc men va vin dé an toan

Make a Move

Falls prevention and medications

Vietnamese

Hiéu rd nhitng nguy hiém va biét minh phai 1am gi

C4 nhiéu loai thuéc sau khi uéng vao 1adm ngudi ta dé bi ngi

Nén hoi y kién cta bac s hay duoc si dé biét phan ttng khé chiu cia mét loai thudce dé.

Cé nhitu loai thuéc mua & tiém thuéc, siéu thi va tiém ban thirc dn cé loi
cho sttc khde c6 thé giy phan (tng trii nguoc voi loai thudc do bic si cho toa
Qui vi nén hoi y kién bdc st hay duoc si cta minh truede khi dung nhitng loai thuéc mua khong can toa
bac si.

Uébng thudc khong theo ding ligu lugng rit nguy hiém

Nén doc k§ nhan thudc & chd sdng va can than 1am theo 161 din. Dé trdnh 12n 16n, néu phai uéng nim
ba loai thudc cting mét lac, qui vi nén ditng mot chai thudc da uéng hét dém thudc bo vao dé dé chuan
bi sdn nhitng thi thuéc minh sé diing trong ngay hom dé.

Uébng thudc ctia ngurdi khic

Qui vi nén tuyét déi tranh dung thudc bac si cho nguoi khac.

Thudc 43 qua han

Dirng dung nhitng thudc di hét han; nén dua lai tiém thudc tdy nho ho vit di gitap minh cho an toan.

TAp thé duc sé gitip trdnh dugc nhiing trudng hop bj thuong vi nga.
N6 1am xuong ciing chic, ting su linh hoat va thing bdng ciia co thé.
Khéng bao gid qua mudn d€ bat diu tip thé duc ca.
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Séng Vui
Thj Iiec va vdn dé an toan

Make a Move

Falls prevention and vision

Vietnamese

Hiéu rd nhitng nguy hiém va biét minh phai 1am gi

Nhiing ching bénh nhu cao nhin 4p hay mit kéo mang

Nho mot chuyén vién nhin khoa kham mait cho minh thudng xuyén va bao cho béc si biét ngay néu
thiy mat c6 nhitng thay doi.

DPén mo

Dé nghi qui vi nén dung loai béng tir 75-100 watt; den ciing can c6 chup dé tranh nhitng tia qua choi.
Nén gin den tu dong bat sdng hay mot béng dén mo & phong ngti hay ¢ nhitng chd minh thudng qua
lai vao ban dém.

An uéng lanh manh

Nén dn nhiéu rau xanh, ca rét, bi ro, trai ciy va nhitng thit c6 chita sinh t6 A va E.

Anh séng qui chéi

Deé cho mit c6 thi gidr diéu chinh khi di tir chd sdng vao chd tdi, va nguoc lai, tir chd téi sang chd sdng.

Cau thang

Qui vi nén gan den & dau va cudi cau thang. Dung gidy c6 chat lan tinh dé ddnh ddu nhitng bac thang
hay tu, ké sach cho de thay

Vin de di lai khi phadi deo kinh

Nén dung hai loai kinh, mét dé doc sach va moét dé di lai.

& ngodi ning

Qui vi nén mang kinh ram va & doi nén dé tranh cho mat khoi bi chéi khi ra nang.

TAp thé duc sé gitip trdnh dugc nhiing trudng hop bj thuong vi nga.
N6 1am xuong ciing chic, ting su linh hoat va thing bdng ciia co thé.
Khéng bao gid qua mudn d€ bat diu tip thé duc ca.
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Soéng Vui -
Nhiing nguy hiém trong nha va vin dé an toin T

Make a Move -
ake a Move .

Falls prevention and home hazards ',..':'-{J,-_. ;~ 4

Vietnamese

Hiéu rd nhitng nguy hiém va biét minh phai 1am gi

Cin than khi dung cic miéng thim roi

%ui vi nén tim cach gan tham xudng san. Tranh dung nhitng miéng tham ro1 dé 16t phong hay chui
chan.

San nha tron wét

Khi lam d6 nudce hay chit 1ong xudng san, nén 1dy gié lau kho ngay.

Khi tim
Dung tham 16t phong tim loai khong tron truot. Gan tay vin. Dat cai ghé trong phong tim dé ngodi
tam cho an toan

Dén d6m
Phong nao ciing nén cé da dnh sdng. Ban dém nén dé dén sang dé viéc di lai duoc dé dang. Nén gin
den & 161 di, nha vé sinh va cau thang.

Phong nhiéu dd dac ha i 16i di chat hep
C

Bo bt do dac di va gitr cho 161 di trong trai

Day nho dé long thong
Dep bd day nho hay day dién deé long thong trén nhitng 161 minh thudong qua lai

Ciu thang va bic 1én xudng

Gin tay vin. Nén son mép nhitng bac lén xuéng moét mau nao khic cho dé nhin va gin nhitng thir lam
bét tron truot

Todn gidm dinh tinh trang ctia cic vi cao nién (ACAT)
Nhan vién ctia toan c6 thé gitip gidm dinh tinh trang nha ctra va strc khde cta qui vi. Xin lién lac véi ho
qua bénh vién dia phuong.

Ngoai viron

Cic 161 di trong virdn can phai bing phing, khong bam réu va tranh dé¢ dung cu nim ngdn ngang.

TAp thé duc sé gitip trdnh dugc nhiing trudng hop bj thuong vi nga.
N6 1am xuong ciing chic, ting su linh hoat va thing bdng ciia co thé.
Khéng bao gid qua mudn d€ bat diu tip thé duc ca.
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Séng Vui
Cic chirng bénh kinh nién va vin dé an toan

Make a Move :

Falls prevention and chronic illness

Vietnamese

Hiéu rd nhitng nguy hiém va biét minh phai 1am gi

Hiéu rd vé chitng bénh cia minh
Tim hiéu cang nhiéu cang t6t vé bénh trang ctia minh; nén biét rd vé cac triéu chitng va hau qua tai hai
cta cac loai thudc minh dang dung.

bi ditng loang choang

Qui vi can hét strc can than néu nhu bénh trang cia minh gay ra choang vang, thiéu linh hoat, hoac di
ding khoé khan.

Viéc diing thudc men va cic phuong phip digu tri khic
Qui vi cin bio dam minh udng thudc déu din mdi ngdy vao ding gid gidc d3 dinh. An udng chirng
muc va tap thé duc dé duy tri strc khoe.

Nhitng noi cé theé giip d&
Cd mét s6 co quan cé the gitip d& nhitng ngudi bi cac chitng bénh kinh nién nhu tieu duong, hoac
chitng run tay (Parkinson’s Disease) - qui vi nén hdi bac si ctia minh vé nhitng co quan nay.

Nhiing nguy hiém trong vi ngodi nha
Kiém soat lai trong va ngoai nha va nghi dén nhitng thay doi dé gitip cho noi minh dang séng an toan
hon (xem tai liéu nhitng nguy hiém tai nha)

Todn gidm dinh tinh trang ctia cic vi cao nién (ACAT)
Nhan vién ctia todn co thé gitip gidm dinh tinh trang nha ctra va strc khde cta qui vi. Xin lién lac véi ho
qua bénh vién dia phuong.

Co the thiéu sinh t6 D
Mbi tuan qui vi nén ra ning it nhat 1a 30 phdat, va nén tham khdo y kién bac si vé viéc diing thém sinh
to D.

TAp thé duc sé gitip trdnh dugc nhiing trudng hop bj thuong vi nga.
N6 1am xuong ciing chic, ting su linh hoat va thing bdng ciia co thé.
Khéng bao gid qua mudn d€ bat diu tip thé duc ca.
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Soéng Vui
Hoat dong thé chit va vin dé an toin

Make a Move

Falls prevention and physical activily | % :a

Vietnamese

Hiéu rd nhitng nguy hiém va biét minh phai 1am gi

Stec khde tdng quit

Dén béc si xin kham sttc khoe tong quat va cho ho biét minh mudn bat dau tip mon thé duc nao.

Chon nhitng ddng tic thé duc thich hop

Chon mét mon thé duc vira vui vira lam minh thich dé cé co héi tiép tuc theo duodi cho dén cuing.

Prirng tip qua sirc

Lam viéc hay tap thé duc pht hop véi kha nang, stec luc va thot gior ciia minh.

Hit thé diang cich

Néu trong lic di bo hay tap thé duc, qui vi van cé thé chuyén trd vdi ban bé thi day 1a mét mon thé duc
nhe nhang.

Chon mét huin luyén vién hay ngudi hudng din cb bing cip

Qui vi nén lién lac véi hdt dong hanh chdnh dia phuwong dé biét trong khu viec minh & ¢6 cic sinh hoat
gi, dong thoi dé biét nhitng ai 1a ngudi c6 kha nang hudng dan minh trong viéc tap thé duc.

Quan Jo, gidy dép

D1 giay pht hop véi moén thé duc minh dang tap, c6 nghia la vira vin va bao vé duogc doi ban chan.
Mac quan do thé nao cho co thé duoc thoai mai.

Udng nuéc

Khi tap thé duc nén uéng nhiéu nudc. Nén udng tir siu dén tam ly nudc mot ngay.

TAp thé duc sé gitip trdnh dugc nhiing trudng hop bj thuong vi nga.
N6 1am xuong ciing chic, ting su linh hoat va thing bdng ciia co thé.
Khéng bao gid qua mudn d€ bat diu tip thé duc ca.
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Soéng Vui
Chuyén di dirng va vin dé an toan

Make a Move

Falls prevention, balance and walking style %

Vietnamese

Hi¢u rd nhitng nguy hiém va biét minh phai 1am gi

Ctr dong, di ding chim rii
Qui vi nén di chuyén cham hon. Néu thiy khi ditng day loang choang hay chodng vang, nén cho bac si
biét ngay.

Thudc men
Nén cho bdc si biét ngay néu mot loai thude minh dang dung gay chodng vang, mit thing bang

Ap huyét thip

Di bac si dé do ap huyét thuong xuyén va lam theo 161 ho din.

Tai ling bung hay chidy nudc

Nén ctr ddng cham chap dé tranh bi chong mat; dén bac si dé duoc kham va chita tri.

Uéng nhiéu nudc

Nén uéng mdi ngay tir sdu dén tdm ly nuédec.

Dung loai giy chéng ding kich thuéc
Nén nho bac si hay nhan vién y té kiém sodt xem gay chong hay khung chéng ctia minh cé dung kich
thudc khong (nghia 1a dirng dai qud hay ngan qua).

S¢ ngd

Nén thao luan véi bac si hay nhan vién y té vé maoi e ngai ctia minh vé chuyén bi ng3.

Trinh nhitng chd gb ghg, tron truot

Khi di dirng can can than dé tranh nhitng chd go ghe, wdt 4t hay tron truot.

Khung cinh an toian

Trong va ngoai nha nén tranh trai thidm roi hay dé day nho long thong dé 1[am vap nga

Can than khi budc

Khi budc qui vi nén can than nhac chan lén va dit chan xudng, chit ditng kéo 1é chan.

TAp thé duc sé gitip trdnh dugc nhiing trudng hop bj thuong vi nga.
N6 1am xuong ciing chic, ting su linh hoat va thing bdng ciia co thé.
Khéng bao gid qua mudn d€ bat diu tip thé duc ca.
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Soéng Vui
Chirng xurong mong va don, va vin dé an toin

Make a Move

Falls prevention and osteoporosis -l-, !

Vietnamese

Hiéu rd nhitng nguy hiém va biét minh phai 1am gi

Khi cé tudi
An nhiing thit ¢é chita nhiéu chit voi, mdi tudn ra ning chirng ba lan, mdi lan chirng 10 phat va tap
thé duc dé tranh va lam cham ching xwong bi mong.

Thiéu chit voi

Moét ngay qui vi chi can ding ttr ba dén bén phian cac phé san ctia sita (hoac tir 120 gram - 150 gram)
cling d3 du cho co thé ¢ luwong chit voi can thiét trong ngay. Nhitng phd san cta sita gom sita, da-ua,
pho-ma. Cic loai cad dong hop deé nguyén xuwong ciing rat giau chit voi (thi du: cd hoi). Mot phan
tuwong duong véi 1 ly stra (250 mili-lit), mot hi da-ua (200 gram) hay 2 miéng pho-ma (35 gram). Néu
duoc khuyén nén an nhitng thit cé chira it chit béo, qui vi c6 thé ding cac loai pho san ctia sita d3 loai
bt chit béo. Trong s6 nhitng thitc an nay cé nhiéu loai d3 duoc tang thém chit voi. Nén thao luan véi
bac si vé viéc dung thém chit voi va sinh t6 D hodc nhitng phuwong phap diéu tri khac.

Thiéu vin dong

Trong tuin hiau nhu ngdy nao qui vi cling nén tap mot s6 cac dong tic thé duc nhe nhang.

Vin dé hat thudc

Khong nén hat thudc 1a hay nhat.

Uéng rirou hoic bia

Néu uéng mdi ngay hon hai ly rieou hodc bia s gay dnh hudng khong tét dén stkc khoe.

Sut can

Nhitng ngudi gdy 6m va cd voc dang nhd nhin dé bi chitng xwong mong va don hon nhitng ngudi
khac. Qui vi nén cd gang duy tri sttcc nang ly tudng ctia minh.

TAp thé duc sé gitip trdnh dugc nhiing trudng hop bj thuong vi nga.
N6 1am xuong ciing chic, ting su linh hoat va thing bdng ciia co thé.
Khéng bao gid qua mudn d€ bat diu tip thé duc ca.
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Séng Vui
Gidy, dép va vin dé an toin

Make a Move

Falls prevention and footwear

Vietnamese

Hiéu rd nhitng nguy hiém va biét minh phai 1am gi

Gidy, dép khong an toan

Qui vi nén mang giay loai tét, vita van véi chan minh (t6t nhat nén dung loai budc day). Nén dung
giay, dép cd dé thip, rong ban, va co canh tron. D€ 1am bang loai vat lieu khong tron truot.

Gidy, dép ding trong nha va bit tit (v6)

Neén mang loai dép 6m vira van ban chan. Khéng nén mang vé ma khong mang giay.

Pibd
Khi di bo, qui vi nén mang loai giay thich hgp vdi viéc di dirng, nghia la vira van véi ban chan va tao
cam giac thoai mai.

Chitu cao cfia d€ gidy, hay dép

Neén mang loai giay, dép cé dé thip

Chon d¢€ gidy hay dép
Nén chon loai mit trong mém, 6m 1dy 1ong ban chan va mait ngoai lam bang loai vat liéu co gai, hay
khia dé tranh tron truot.

Pirng mang gidy dé d3 mon

Mua gidy mé1 hodc stra lai dé€ giay dé tranh bi tron truot hay vip nga

Gidy cd cao

Mang loai gidy c6 cao dm kin mat ca s€& lam cho viéc di dirng thodi mai hon.

TAp thé duc sé gitip trdnh dugc nhiing trudng hop bj thuong vi nga.
N6 1am xuong ciing chic, ting su linh hoat va thing bdng ciia co thé.
Khéng bao gid qua mudn d€ bat diu tip thé duc ca.
[Asnggllt\;a(tgs&fggg;fé?] Health Service Health Promotion Unit NSW@’HEALTH

Working as a Team

N (HPU) 030143 A


sverakw
Text Box
Vietnamese




