Phong Ngua Té Nga

YEU TO RUI RO CHO NGUGI CAO NIEN

e Nhirng yéu té Lién quan dén qud trinh ldo hda ty nhién va tinh trang strc
khde — mot sb khong thé thay déi, mot sé khdc cé thé phong ngira hodc b
dap

o Dichuyén Khé khan hoac di bo

o Tu6icao

o Gidi tinh - nguy co cao hon dbi véi phu nir

o Cdc van dé strc khde lau dai, khuyét tat va bénh cép tinh

e Bao gém céc hanh dong, cam xuc hodc lua chon clia ca nhan:
o Kinh nghiém vé té nga o Thiéu tap thé duc

o Sgbiténgd o Giay dép
o Thubc, céc loai thubc lam giatdng o Quan 4o
nguy co té ngé (FRIDs) o SUrdung cac thiét bi ho trg
o Udng rugu qua murc o Thiéu dinh dudng hodc thiéu nudc
o Hanh vi mao hiém o Thiéu ngt
@f@:};{@ e Cécyéu td xa hoi:
@@@@ — o Thiéu mang ho tro xa hdi va hé théng giao thong, rao can ngdn ngit, van
i at héa va dan toc
\/ e Yéu té kinh té:

o Thu nhap théap = thiéu kha nang tiép can véi cac dich vu chadm séc strc
khée; moi trudng khong an toan, tiép xic véi bénh tat va théi quen nguy
hiém, ca yéu hodc strc khde kém; khdng cé kha nang mua giay phu hop;
mua thiét bi hd trg va stra chira nha clra

e Mdinguy hiém trong nha e M&inguy hiém cda tdoa nha céng cong
e M6i nguy hiém cong dong e Thang cép
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Phong Ngua Té Nga

MOT MO HINH TOAN DIEN NHANH CHONG CHO NGUOI CAO NIEN

e Céc hanh ddng phong ngira té nga va chan thuong hiéu qua doi hoi tat ca
nhirng ngudi tham gia (bao gdm khdch hang, nhan vién va ngudi huéng dan)
phai ap dung chién lugc tu hoc dé hd trg va duy tri viéc thay ddi hanh vi.

HANH VI

e Muc dich phong ngira té nga: g&ﬁq

o Tang cudng nhan thirc vé ban chat va tdm quan trong clia van dé
o Tang hiéu biét vé kha nang phong ngtra
o Khuyén khich hoc hdi vé cac chién lugc phong ngira hiéu qua

N
GIAO DUC

o Mot sb thiét b hitu ich trong viéc phong ngira té nga va thuong tich:
Bdo dong dién tlr cd nhan va vong deo tay nhan dang, thiét bj hd tro
di chuyén, thiét bi h6 trg nha tam va phong ngl, dung cu bao vé héng

e Hoc hdiva ap dung céc hanh vi méi lién quan dén cdc méi nguy
hiém vé mai trudng la mot chién luge dé gidm nguy co té nga

o Céc dia diém va khuyén nghi dé gidm nguy co té nga: Trong nha, MOI TRUONG
ngoai trdi, noi cong cdng, anh séng, san nha, cau thang

s

; e Hoat dong thé chat: Gidm nguy co té nga & ngudi cao nién sdng trong cong
déng -Tap trung vao viéc rén luyén su can bang, dang di, strc manh co bép, su

I linh hoat, strc bén hoac su phdi hop

HOATDONG o Hoat dong xa hai: Viéc két ndi x4 hoi dugc biét dén a cai thién chat lugng cudc

séng va két qua strc khde.

e Quan do: Nén rong rai va dé mac - gitip ngén nglra mat thang
bang khi mac dé.
e Giay: Nén dugc chon vira van phu hgp.

QUAN Ao/
GIAY DEP

e Céc phuong cach quan ly strc khde tét bao gom:
Kiém xodt y té hang ndm, kiém tra thj luc, xem xét va diéu chinh thuéc; Gidi
, , thiéu dén cac chuyén gia/chuyén vién y té phu hop ; Théi quen ngl du; BS
QUAN LY SUC sung vitamin D va canxi; Dinh du@ng va nudc lanh manh; Ty quan ly bénh

KHOE man tinh
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Phong Ngua Te Nga

BAI TAP THE DUC CHO NGUCI CAO NIEN

Nhirng chir trong khong khi =) Nang chan sau
*Tang cuwong sirc manh cho chanva *Tang cuwong sirc manh cho co

\ 1.Dung moét chan tao thanh chir "A" (7 1. DL'mg sau ghé, tay dat trén
trén khong trung. Nghi ngoi. ' S
2.Lap lai v&i chan con lai. Nghi ngoi.
3.Tiép tuc vdi cac chit cdi tiép theo
va cb gang thuc hién toan bd bang
chir cai.
Nang chan sang mot bén
*Cai thién sur can R
bing
1.D&ng sau ghé
v@i hai chan hoi
dang réng.
2.Tu tu nang chan _
sang mot bén,
sau do tu tu ha
xudng. Lap lai
10-15 lan cho
moi chan.

l&n. Gilr trong 1 giay rdi nhe
nhang ha chan xudng.
2.L3p lai 10 lan cho méi chan.

RENLUYENSUCMANH 5:? zab'l -
N 3 ang cu'ong co bap va didu
VA CAN BANG chinh sw méat can bang
1.B&ng canh quay. Budc
vé phia trudc bang mot
chan (gitr ca hai chan
cong).
2.Budc tré lai vi tri bat
dau. Thyc hién 5 lan. D6i
hudéng va lap lai & chan
con lai.

_Di b tir gét chan dén ngén chan
*Lam cho chan khée hon
1.Bat chan phai lén trudc chan
trdi sao cho goét chan phai
cham vao dau cédc ngénchan  , )
clia ban chan trai. . =
2.Di chuyén chan trdi ra trudc o
chan phai, don trong luong
=/ vao gét chan. Chuyén trong
lwgng sang ngdn chan. Lap lai
budc nay vadi chan trai. —

3.Di theo hudng nay 20 budc.
S stoos. R UnitedWay | it S amvor
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Diéu hanh tai cho

_ *Cai thién sw can bang
1.D&ng trudc quay va gidt
chit bang ca hai tay.
2.Diéu hanh tai ch6 trong 10
giay. Nghi ngoi.
3. Lap lai thém 10 giay nira

) |




Phong Ngura Te Nga

Dia diém nguy hiém trong nha va meo danh cho ngudi cao nién

Canh ctra
e Pam bao co sic khang
cu nhat co thé

Cau thang E—
/ e Can xng: Tat ca cac bac , an ghe ,
7/ > e Nén on dinh va cé chiéu cao

thang nén co cung chiéu i
i cao va ghiéu rong thich hop
e Tam nhin: Cong tac dén nén dugc l&p

d&t & dau va cudi cau thang

e Tay vin: Dé ndm va phai kéo dai ra
ngoai bac dau tién va bac cudi cau
thang

Nha tam
e Lap d&ttay vin trong
phong tam, bon tam
bon cau tiéu
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