
Cứ 3 người trên 65 tuổi thì có 1 người bị ngã mỗi năm, thế nhưng việc bị ngã này lại không phải là 
nguyên nhân bình thường của tuổi già. Vận động Cơ thể, Cải thiện Sức khỏe và Loại bỏ Nguy cơ là 
ba bước để duy trì sự năng động của cơ thể và giúp luôn tỉnh táo để không bị trượt, vấp và ngã.

Vận động cơ thể sẽ giúp quý vị gia tăng sự thăng bằng và giúp cho cơ và xương của quý vị trở nên 
cứng chắc. Hãy hỏi chuyên gia vật lý trị liệu, bác sĩ hoặc trung tâm cộng đồng địa phương về các bài 
tập hữu ích cho quý vị.

Rèn luyện Sự thăng bằng
Giữ thăng bằng tốt là cách tốt nhất để giúp cho quý vị an toàn và không bị té ngã. Các bài tập rèn 
luyện thăng bằng có thể bao gồm thái cực quyền, đứng an toàn bằng một chân hoặc đi bộ từ gót 
chân đến ngón chân.

Rèn luyện Chân
Chân khỏe giúp quý vị tránh được trượt, vấp và ngã. Làm cho cơ và xương chân của quý vị cứng 
chắc hơn với các cử động như đứng lên khỏi ghế mà không cần dùng tay.
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Khi cơ thể quý vị già đi, những thay đổi sẽ xảy ra. Hãy thực hiện các bước để thích ứng với những 
thay đổi này và làm cho ngôi nhà và môi trường của quý vị an toàn hơn.

Làm cho Ngôi nhà của Quý vị An toàn hơn
Loại bỏ các nguy cơ gây vấp ngã như chăn chiếu, thảm và các đồ vật trên sàn nhà. Sắp xếp lại đồ 
đạc nhằm tạo ra các lối đi bộ rộng hơn và để các đồ vật ở nơi dễ lấy. Nếu quý vị cần trang bị tay vịn, 
hãy hỏi bác sĩ hoặc nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc tại gia.

Kiểm tra Thị lực của Quý vị
Để giúp giảm tác động của việc thay đổi thị lực, hãy đến khám bác sĩ nhãn khoa hoặc bác sĩ của 
quý vị. Hãy thích ứng với những thay đổi về thị lực của quý vị ở nhà bằng cách bật thêm đèn sáng 
và đánh dấu rõ ràng mép của bậc thang. Hãy hỏi về cách sử dụng kính đa tròng của quý vị một cách 
an toàn.

Mang Giày dép An toàn
Mang giày có độ bám chắc chắn tốt, an toàn và đế bằng. Không đi bộ bằng tất. Các vấn đề về bàn 
chân gây đau có thể ảnh hưởng đến việc đi bộ và giữ thăng bằng của quý vị. Nếu quý vị có bất cứ lo 
lắng nào về bàn chân hoặc giày, hãy gặp chuyên gia trị liệu bàn chân.

Loại bỏ Nguy cơ

Stay On Your Feet WA® được Injury Matters cung cấp và được Chính phủ Tiểu bang tài trợ thông qua Bộ Y tế.

Việc chăm sóc sức khỏe rất quan trọng đối với mọi lứa tuổi. Nếu quý vị cảm nhận thấy bất cứ sự thay 
đổi nào về sức khỏe của mình như đau, hoặc cảm thấy chóng mặt hay uể oải, hãy đi khám bác sĩ.

Kiểm tra các loại Thuốc của Quý vị
Tất cả các loại thuốc đều có thể gây ra các phản ứng phụ. Sử dụng nhiều loại thuốc và sử dụng lâu 
dài một số loại thuốc như thuốc ngủ sẽ làm tăng các nguy cơ cho sức khỏe. Hãy cập nhật danh sách 
những gì quý vị đang dùng và nhờ bác sĩ hoặc dược sĩ kiểm tra.

Giữ Tâm trí Lành mạnh
Giữ cho đầu óc của quý vị luôn vận động để cải thiện thời gian phản ứng và sự tỉnh táo. Hãy thử các 
hoạt động như giải câu đố, chơi bài, sửa chữa nhà cửa, đọc sách báo, chơi với các cháu hoặc tham 
gia một nhóm xã hội.

Nạp Nhiên liệu cho Cơ thể Quý vị
Điều quan trọng là ăn uống đều đặn với các nhóm thực phẩm khác nhau, uống nước và hạn chế 
uống rượu. Vitamin D và canxi làm xương chắc khỏe giúp quý vị có thể đứng vững.

Cải thiện Sức khỏe

Để biết thêm thông tin, hãy gọi số  
1300 30 35 40 hoặc ghé thăm trang  
web stayonyourfeet.com.au 


