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. Ser‘“ces do Ban Y T€ Alberta phat hanh qua nhiéu hinh thirc trong cac céng
dong van hda dan téc nham tang cwdng va phat huy nhan thirc vé strc khoe.

. Vietnamese
Té Nga O Ngwei Gia.
THE FACTS ON FALLS FOR SENIORS

Quy vi cé biét té 1a nguyén nhan phé bién nhat gay chan thwong & ngwei gia?
(Did you know falls are the most common cause of injury for seniors?)
e Hang nam trong 3 ngudi gia la cé6 mét ngudi té nga.
e Phan nira s6 ngudi gia bi té nga thi khéng chi té mot Ian.
e Hau hét phan niva sé6 nguwoi gia bi té nga thi tw 1am cho ho bj tdn thwong.
e Ngay ca khi khong bi tdn thwong, nhwng mét 1an té co thé 1am cho quy vi lo au va lam gidm
murc do sinh hoat clia quy vi.
H&u hét té nga xay ra tai nha, trong nha tam, bép va cau thang.
Té nga khong phai la chuyén binh thwong khi vé gia!!

Nguyén nhan gay té nga. (What are the causes of falling?)
e Kho gilr thdng bang va chan yéu hoac da té trwdc day

Liéu linh leo 1&8n ghé hodc khéng cha y dén viéc dang lam

Vi vang (vi du, khi quy vi di vao nha tdm hodc tra |&i dién thoai dang reo)

Khoéng nhé gitp khi quy vi khdng véi téi mot vat nao do, hodc khi quy vi dau dm hoéc thay yéu.

Diéu kién trong nha va bén ngoai nha khéng an toan vi du nhw thanh vin ciu thang bi gay hoac

thiéu

e Mang gidy dép khoéng an toan vi du nhw mang gidy khéng c6 quai hau hay phan bao gét chan,
dép &, hoadc di chan tran.

e Ubng thubc khong ding liéu, khong dung gio' hodc udng nhiéu hon 8 loai thude trong mét ngay
c6 thé lam cho quy vi cam thay run, chéng mat hoac yéu.

e Ubng rwou bia. Rwou bia lam anh huwéng dén trang thai tinh tao va quan bang cla quy vi.

Lam gi dé ngan nglra mét vai treéng hop té nga? (What can | do to prevent some falls?)

Chu tam
e Lam tw tw, sap xép trwdc. Nhd nguwdi giup néu thay can.

Cai tién strc khée cuia xwong: Ngan nglra bénh loang xwong (xwong dé gay). Hoi Loang Xuwong
cla Gia-Na-Dai dé nghi:

e Tl 50 tudi tré 1&n: 1200 — 1500 mg chét véi xwong (calcium) cho co thé méi ngay.

e Twr 50 tudi trd Ién: 800 — 1000 don vi qudc té (International Units) vi-ta-min D méi ngay.

Udng thubc bd dé co du lwong véi xwong va vi-ta-min D.
Thuc hién cac bira an lanh manh va khéng bé bira an.

Mang gidy dép an toan va cham séc chan
o Néu cam thay dau thi quy vi sé it van dong hon va lai cang cé nguy co té nga.
e Néu quy vi c6 bénh tiéu duwong hoac khdng cé cdm giac nhiéu noi ban chan ctia minh thi nén
di gap bac si cham soc chan.
e Mang gidy c6 dé 16t khdng trwot, got thap va rong.
e Bao dam gidy hodc dép & phai vira khit chan.
e Khéng di chan trdn hodc mang gidy khéng cé quai hau hay phan bao gét, khéng mang dép lé.

Uéng thuéc theo nhw I&i can dan: nén nhé - Rwou/bia anh hwéng dén tac dung cta thudc
e Noi chuyén véi bac si vé viéc udng thudc ngu vi thudc ngu lam tang nguy co bi té nga
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e Bao cho béc si biét tat ca cac loai thudc ma quy vi dang uéng ngay ca cac duoc thao.
e MOGi ndm nh bac si/chuyén vién y té xem lai cac loai thuéc dang uéng.

Xin di kham mat va tai
e Mang mat kinh va dung cu trg thinh.

Tang cwéng an toan tai nha:
e Gén thanh bam ké bén cau tiéu va trong bdn tdm hoac trong nha tdm dirng.
e Thém anh sang trong nha. Khi gia quy vi can nhiéu dén chiéu sang hon dé thay rs.
e Nh& ngudi gan thanh vin cau thang va dén & cac cau thang.
e Dep nhirng vat bira bai ma quy vi cé thé bj vap phai & ciu thang hodc nhirng chd quy vi di qua
vi du nhw bao chi, sach, quan 4o va giay dép.

Van dong: Bat diu mot chwong trinh tap thé duc thwong xuyén.
e Co va xwong khde lam giam thiéu nguy co té nga. Tap thé duc lam cho xwong khde va chéc
hon.
e Phat huy thdng bang, sw phdi hop va strc manh cla déi chan qua cac bai tap thé duc thwéong
Xuyén.
e Tap di bo, khiéu v, 1an bong gb (bowling), tap tai chi.

Toi dang song v&i mét can bénh man tinh, c6 chwong trinh nao giup cho téi gay dwng sirc
khoe co xwong hay khong? (1 am living with a chronic Health condition, are ther any programs that
help build my muscle and bone Health?)

Chwong Trinh X& Ly Bénh Man Tinh danh cho nhirng ngu®i séng véi bénh man tinh tai khu vuc
Calgary c6 cung cap chuwong trinh day, tap thé duc hodc cac I1&p tw xt ly. Xin vao mang
www.calgaryhealthregion.ca/program/cdm ho&c goi 403 943 2584 cho cac Iép bang tiéng Anh va goi
403 650 4933 cho cac I&p bang tiéng Phd Théng/Quang Béng. C6 mét sb 16p khac hwéng dén bang
tiéng An, Quang Bong va Phd Théng

T6i phai lam gi néu bi té? (What do | do if | fall?)
e Durng voi dirng day. Quy vi phai chac chan la khdng bi thuwong tén ché nao ca truéc khi cd
dirng day hodc trwdc khi d& cho ngwdi khac d& dirng day. Bing day tir tir va an toan.
e N6i cho mdt ngwdi nao dé biét 1a quy vi da bi té va di gap bac si néu quy vi bi thwong.
e Nho bac si xem lai thuéc ma quy vi dang dung.
e Dlrng dé& cam giac so té mot l4n niva ngan can quy vi hoat dong.

Muén biét thém thong tin (For More Information)

o Noi chuyén véi bac si gia dinh hodc goi Health Link Alberta & s6 403-943- LINK (5465) hoac sb
mién phi 1-866-408-LINK (5465) d& ndi chuyén véi y ta chinh thirc bat clv IUc ndo 24/24, 7
ngay trong tuan.

e Ngan ngtra té ngéa — vao mang www.findingbalancealberta.ca tim muc Finding Balance (Tim
Thang Bang).

e Tim hiéu thém vé sirc khde xwong, vao mang www.osteoporosis.ca

e Trung Tam Kiém Soat Thwong Tat va Nghién Ctru clia Alberta — www.acicr.ualberta.ca

Néu quy vi mudn doc nhirng bai dang trudc day trong muc “Huwong Bén Cude Séng Lanh Manh” xin
vao mang www.calgaryhealthregion.ca/programs/diversity/multilingual_health_services.htm dé lay
thdng tin y té bang ngdn ngi¥ cua quy vi.
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