
Cứ 10 vụ té ngã thì có

6 vụ xảy ra tại nhà.

Quý vị có thể thay đổi

nhiề u thứ trong nhà

của mình để tránh té

ngã và đảm bảo an

toàn cho mình.

Ở CẦ U THANG, HÀNH LANG
VÀ LỐ I ĐI
Gắ n thành vịnhai bên cầ u thang.
Bám vào thành vịnkhi đi lên hoặc
xuố ng cầ u thang. Đừng để những 
gì đang mang theo làm quý vị
không nhìn thấ y các bậc thang.

GỌN GÀNG
Giữ dây điện và dây điện thoại
cách xa lố i đi. Cố  định chắ c chắ n
tấ t cả các tấ m trải sàn và thảm có
diện tích lớn xuố ng sàn. Sắ p xế p
đồ  đạc và các đồ  vật khác để
không làm cản đường đi.

LUÔN VẬN ĐỘNG THÂN THỂ
Lên kế  hoạch chương trình tập thể dục
phù hợp với mình. Tập thể dục thường
xuyên sẽ  giúp cải thiện cơ bắ p và giúp quý
vị khỏe hơn. Hoạt động thể chấ t cũng giúp
cho khớp, gân và dây chằ ng của quý vị
luôn linh hoạt. Các hoạt động chịu trọng
lượng nhẹ như đi bộ hoặc leo cầ u thang
có thể làm chậm quá trình mấ t xương do
loãng xương.

TRONG PHÒNG TẮ M VÀ
PHÒNG TRANG ĐIỂM
Trải thảm, tấ m hoặc dải chố ng
trượt trên tấ t cả các bề  mặt có
thể bị ướt. Nhớ bật đèn ngủ.

GẬY GẮ P ĐỒ  / GHẾ  BẬC
THANG
Không đứng trên ghế  hoặc bàn để với
vật quá cao mà hãy sử dụng "gậy gắ p
đồ " hoặc yêu cầ u trợ giúp. Nế u dùng
ghế  bậc thang thì phải đảm bảo là ghế
phải chắ c chắ n và có tay vịn phía trên.
Yêu cầ u người khác đứng ở cạnh quý vị.
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HẬU QUẢ DO TÉ NGÃ

KHUYẾ T TẬT
Nế u người cao tuổi bị té ngã thì
rấ t có thể gây ra khuyế t tật.

GẪ Y XƯƠNG
Nế u người cao tuổi bị gãy xương như
gãy xương hông thì rấ t nguy hiểm. Gãy
xương là nguyên nhân chính khiế n
người cao tuổi phải nhập viện, vào cơ
sở phục hồ i chức năng và thậm chí là
tử vong.

ẢNH HƯỞNG ĐẾ NTHÓIQUEN
HÀNGNGÀY
Cản trở các thói quen thường ngày. Có thể
duy trì các thói quen hàng ngày là một phầ n
của việc tận hưởng cuộc số ng. Với hậu quả
do té ngã, người cao tuổi sẽ  không thể tận
hưởng sự di chuyển tự do và độc lập mà
không bị đau đớn.

CHẤ N THƯƠNG ĐẦ U
Nế u bị đập đầ u khi té ngã thì có
thể gây tổn thương đáng kể cho
não. Người cao tuổi rấ t dễ  bị chấ n
thương đầ u do té ngã.

SỢ HÃI
Suynhược tinh thầ n sẽ  ảnh hưởng đế n lo sợ
bị té ngã  lầ n nữa. Lo sợ bị té ngã nữa có
thể làm hạn chế  các vận động thân thể mà
những vận động này lại cực kỳ quan trọng
đố i với người cao tuổi.

Nội dung trích từ tài liệu của Viện
Lão Hóa Quố c Gia NIH (NIH
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Để Biế t Thêm Thông Tin Về  Té Ngã Và Phòng Ngừa Té Ngã:
 Trung Tâm Nguồ n Lực Quố c Gia

 Về  Hỗ  Trợ và Sửa Chữa Nhà Ở
 (National Resource Center on

 Supportive Housing and Home Modifications)
 213-740-1364

 homemods@usc.edu
 www.homemods.org

Cùng Nhau Tái Tạo (Rebuilding Together)
800-473-4229 (miễ n cước)

info@rebuildingtogether.org
www.rebuildingtogether.org

Trung Tâm Phòng Chố ng Chấ n Thương Quố c Gia và Trung
Tâm Kiểm Soát và Phòng Ngừa Dịch Bệnh (National Center

for Injury Prevention and Control Centers for Disease
Control and Prevention)

800-232-4636 (miễ n cước)
888-232-6348 (TTY/miễ n cước)

cdcinfo@cdc.gov
 www.cdc.gov/injury

Trung Tâm Kiểm Soát và Phòng Ngừa Dịch Bệnh
(Centers for Disease Control and Prevention - CDC)

 800-232-4636 (miễ n cước)
 888-232-6348 (TTY/miễ n cước)

cdcinfo@cdc.gov 
www.cdc.gov

Trung Tâm Nguồ n Lực Quố c Gia Về  Phòng Chố ng Té
Ngã (National Falls Prevention Resource Center)

571-527-3900
www.ncoa.org/center-for-healthy-aging/falls-

resource-center
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