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Lam nha cua quy vi dwoc an toan de khoi bi te nga.
Sw té nga la diéu nguy hiém bat ké tudi tac. Tuy nhién khi quy vi I&n tudi hon, sy té nga cang tré thanh nghiém trong hon. Nhirng
ngwoi trén 65 tudi ma bi té va bj gay xwong héng rat co thé mat sy doc lap cua ho hoac co thé bj ter vong ndi trong vai thang.

Pa sb nhirng sw té nga nghiém trong xay ra trong nha. Diéu nay thudng xay ra khi ngwdi ta di nga, day dé di ciu, hodc voi va tra 10
dién thoai. Sy té nga thuworng dwoc gay ra bdi nhirng s nguy hiém ma ching ta khéng dé y dén nhwng lai rat dé stra sai. Xin quy vi
xem xét nha ctia minh dé lam nha quy vi dwoc an toan hon. Xin tuan theo nhirng sw chi dan gian di dwéi day.

Pay la 12 cach dé lam nha cta quy vi dwoc an toan hon:
Nén gan lan can va nhiéu dén sang & tat ca nhirng cau thang.
Di giay c6 sy nang dé tbt va co loai dé khong tron truot.

DBlrng dung nhirng buc ding. D& nhirng vat dung can dung & gan
tam tay.

Gitr mot 16i di thdng tréng téi phong tam.

Bd nhirng thdm nhé di. Chung dé& lam quy vi bi vap nga.
Can biét chac nhirng 16i di da bé réng.

Dep nhirng vat dung ma quy vi c6 thé vap khéi cau thang va
nhirng noi quy vi buéc.

R&i nhirng day dién va day dién thoai khdéi nhirng 16i di va nhirng
chd tréng.

Can biét chac la tAt ca cac khu vuc c6 dén sang sta. Dung
nhirng béng dén roi sang.

Nén hiéu rd la c6 nhirng loai thudc, ké ca thudéc mua khéng can
toa, co6 thé lam quy vi bi chong méat hodc budn ngt. Nén tham
van v&i mot chuyén gia y té dé xem diéu gi tot nhat cho quy vi.

Nén di kham nhan lwc. Kham nhan lyc hang ndm cé thé gip quy
vi tranh viéc té nga lam gay xwong.

Dung nhi*ng loai thdm khéng bi trwot trong bén tdm hodc noi tam
bang voi sen. Nén gan nhirng thanh nam canh cau tiéu va trong
bon tam va noi tam bang voi sen.
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2. Quy vi khéng bao gi& qua gia hodc qua tré dé
", giatang swc khoe xwong cua quy vi.

Néu quy vi mudn biét thém vé Strc Khde Cla Xwong, xin lién lac véi Asian American Health Initiative tai s 240-777-4515 hay xin coi dia chi mang www.AAHlinfo.org

This poster is adopted from the 2004 Surgeon General’'s Report on Bone Health and Osteoporosis: What It Means To You.
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