
Ngaên Ngöøa Teù Ngaõ

Fall Prevention – Vietnamese

Caùc Söï Thaät Veà Vieäc  
Teù Ngaõ

•	Hôn 1/3 ngöôøi lôùn töø 65 
tuoåi trôû leân bò ngaõ moãi 
naêm. 

•	 50% ngöôøi lôùn treân 80 
tuoåi bò ngaõ moãi naêm.

•	Hôn 40% nhöõng ngöôøi 
bò thöông tích khi bò 
ngaõ phaûi vaøo beänh 
vieän. 

•	Khoaûng 50% nhöõng 
ngöôøi bò ngaõ thöôøng bò 
ngaõ hôn moät laàn trong 
moät naêm. 

•	 40% ngöôøi lôùn tuoåi bò 
ngaõ hôn moät laàn trong 
moät naêm caàn phaûi ñöa 
vaøo nhaø döôõng laõo. 

Vieäc teù ngaõ nghieâm troïng nhö theá naøo? 
•	 Trong voøng nhöõng ngöôøi lôùn tuoåi, vieäc teù ngaõ laø nguyeân nhaân haøng ñaàu 

gaây töû thöông.

•	 Teù ngaõ laø nguyeân nhaân thöôøng thaáy nhaát trong caùc vuï thöông tích khoâng 
gaây töû vong nhöng caàn phaûi ñöa vaøo beänh vieän vì chaán thöông. 

•	 95% tröôøng hôïp bò gaãy xöông hoâng ôû ngöôøi lôùn tuoåi laø do teù ngaõ gaây neân.

•	 Teù ngaõ laø nguyeân nhaân haøng ñaàu gaây chaán thöông naõo. 

Toâi coù nguy cô bò ngaõ khoâng? 
Coù, neáu quyù vò: 

•	 Ñaõ töøng bò ngaõ. 

•	 Cô baép suy yeáu.

•	 Thaêng baèng bò suy keùm. 

•	 Bò ñi ñöùng khoù khaên hoaëc phaûi duøng gaäy hay ñoà vòn ñeå ñi. 

Toâi coù theå laøm gì ñeå giaûm nguy cô bò teù ngaõ? 
•	 Taäp theå duïc ñeàu ñaën. Giöõ cho maïnh meõ vaø naêng ñoäng coù theå laøm giaûm 

nguy cô bò teù ngaõ cuûa quyù vò. Neáu quyù vò khoâng bieát chaéc caùch naøo ñeå 
baét ñaàu, thì Chöông Trình Vöõng Maïnh cuûa khoa Vaät Lyù Trò Lieäu ôû Trung 
Taâm Y Khoa Tröôøng Ñaïi Hoïc Washington coù theå giuùp ñôõ quyù vò. 

•	 Giöõ cho nhaø cuûa quyù vò ñöôïc an toaøn. Caùc taám thaûm rôøi, khoâng coù ñuû 
aùnh saùng, vaø ñoà ñaïc tuï taäp treân saøn nhaø laø moät soá ñieàu coù theå gaây teù ngaõ. 

•	 Xem qua caùc thuoác men vôùi chuyeân vieân y teá cuûa quyù vò. Duøng hôn  
4 loaïi thuoác ñaõ cho thaáy laø gia taêng nguy cô cuûa quyù vò bò teù ngaõ. 

•	 Khaùm thò löïc cuûa quyù vò. Thò löïc keùm gia taêng nguy cô bò ngaõ. Kieåm tra 
thöôøng xuyeân ñeå baûo ñaûm laø maét kính cuûa quyù vò ñöôïc thích hôïp vaø ñeå 
bieát laø quyù vò khoâng coù caùc tình traïng beänh nhö laø bò taêng nhaõn aùp hoaëc bò 
ñuïc thuûy tinh theå. 

•	 Mang giaøy thích hôïp. Giaøy neân bao goùt chaân, daây 
giaøy coät vöøa vaën, coù ñeá hoaëc maët trong cuûa ñeá giaøy 
ñöôïc hoã trôï hoaëc hôi cöùng, vaø goùt giaøy khoâng trôn 
trôït. Traùnh mang deùp hoaëc giaøy loaïi khoâng coät daây.

Giaùo Duïc Beänh Nhaân
8-East Vaät Lyù Trò Lieäu/Trung Taâm Huaán Luyeän Taäp Theå Duïc 
Roosevelt

Tôø Thoâng Tin 
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Coù thaéc 
maéc?
Caùc thaéc maéc cuûa quyù 
vò ñeàu quan troïng. Xin 
goïi cho baùc só cuûa quyù 
vò hoaëc chuyeân vieân y 
teá neáu quyù vò coù thaéc 
maéc hoaëc quan ngaïi. 
Ban nhaân vieân cuûa y 
vieän UWMC cuõng coù 
maët ñeå giuùp ñôõ vaøo baát 
cöù luùc naøo. 

Ñeå laáy heïn, xin goïi töø 
khoaûng 8 giôø saùng ñeán 
4:30 giôø chieàu, Thöù Hai 
ñeán Thöù Saùu: 

8-East Physical 
Therapy:   
206-598-4830

Roosevelt Exercise 
Training Center:  
206-598-2888

Caùc buoåi heïn ñöôïc saép 
xeáp moãi ngaøy töø  
8:15 giôø saùng ñeán  
3 giôø chieàu. 

Keá Hoaïch Giöõ Cho Khoâng Bò Ngaõ 
Khi chuùng ta ngaøy moät lôùn tuoåi, nhöõng thay ñoåi daàn daø veà söùc khoûe vaø moät soá 
thuoác coù theå gaây teù ngaõ, nhöng nhieàu cuoäc teù ngaõ coù theå ñöôïc ngaên ngöøa. Duøng 
baûn kieåm tra döôùi ñaây ñeå bieát neân laøm gì ñeå ñöôïc naêng ñoäng, ñoäc laäp, vaø khoâng bò 
ngaõ.  

8-East Vaät Lyù Trò Lieäu/Trung Taâm Huaán Luyeän Taäp Theå Duïc Roosevelt
Chöông Trình “Strong and Steady”: Ngaên Ngöøa Teù Ngaõ

Ñaùnh daáu chöõ “Coù” neáu quyù vò coù ñieàu 
naøy (ngay caû khi chæ coù ñoâi luùc) 

Neân laøm ñieàu gì neáu quyù vò ñaùnh daáu vaøo chöõ “Coù” 
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Quyù vò coù bò teù ngaõ trong 6 thaùng 
qua khoâng?

Noùi vôùi (caùc) baùc só veà nhöõng laàn bò ngaõ cuûa quyù vò vaø/hoaëc nhöõng quan taâm cuûa quyù vò.1. 
Cho (caùc) baùc só cuûa quyù vò xem baûn kieåm tra naøy ñeå giuùp hoï hieåu vaø ñieàu trò caùc nguy 2. 
cô cuûa quyù vò, vaø ñeå baûo veä cho quyù vò khoâng bò ngaõ. 

Haèng ngaøy quyù vò coù duøng 4 hoaëc 
nhieàu hôn caùc loaïi thuoác do baùc só 
cho toa hoaëc thuoác mua khoâng caàn 
toa khoâng? 

Xem qua caùc thuoác cuûa quyù vò vôùi (caùc) baùc só vaø döôïc só cuûa quyù vò ôû moãi 1. 
buoåi heïn, vaø vôùi moãi thuoác môùi theo toa baùc só. 
Hoûi xem thuoác naøo cuûa quyù vò coù theå coù taùc duïng phuï gaây cho quyù vò buoàn 2. 
nguû, choaùng vaùng, hoaëc yeáu ñuoái. 
Noùi vôùi baùc só cuûa quyù vò veà baát cöù ñieàu gì maø noù coù theå laø taùc duïng phuï 3. 
hoaëc söï ñoái taùc cuûa thuoác. 

Quyù vò coù bò khoù ñi hoaëc khoù ñöùng 
khoâng?

Noùi cho (caùc) baùc só cuûa quyù vò bieát neáu quyù vò bò ñau ñôùn, nhöùc, eâ aåm, 1. 
ñô cöùng, yeáu ñuoái, söng, hoaëc bò teâ ôû chaân hoaëc baøn chaân. Ñöøng boû 
qua caùc vaán ñeà naøy.
Noùi cho (caùc) baùc só cuûa quyù vò bieát veà vieäc ñi ñöùng khoù khaên, baøn thaûo 2. 
veà caùch ñieàu trò. 
Hoûi (caùc) baùc só cuûa quyù vò xem vaät lyù trò lieäu hoaëc ñöôïc ñieàu trò bôûi moät 3. 
chuyeân vieân y teá coù theå giuùp ích cho vaán ñeà cuûa quyù vò hay khoâng.

Quyù vò coù duøng gaäy, ñoà vòn ñeå ñi, 
hoaëc naïng, hay laø phaûi vòn vaøo caùc 
ñoà vaät khi quyù vò ñi khoâng?

Hoûi xin baùc só cuûa quyù vò cho ñöôïc taäp luyeän töø moät chuyeân vieân vaät lyù 1. 
trò lieäu ñeå hoïc hoûi loaïi duïng cuï naøo thích hôïp nhaát cho quyù vò, vaø caùch 
söû duïng chuùng ñöôïc an toaøn.

Quyù vò coù phaûi duøng caùnh tay ñeå 
coù theå ñöùng daäy khi ngoài treân gheá 
khoâng? 

Hoûi xin baùc só cuûa quyù vò giôùi thieäu ñeán vaät lyù trò lieäu ñeå hoïc caùc caùch 1. 
taäp theå duïc ñeå reøn luyeän cô baép ôû chaân cuûa quyù vò ñöôïc maïnh meõ. 
Taäp theå duïc ít nhaát laø 2 hoaëc 3 laàn moät tuaàn trong 30 phuùt. 2. 

Quyù vò coù caûm thaáy laûo ñaûo, yeáu 
ñuoái, hoaëc choaùng vaùng khi ñöùng 
khoâng? 

Noùi cho baùc só cuûa quyù vò bieát vaø hoûi xem vieäc ñieàu trò cuûa moät baùc só chuyeân khoa hoaëc 1. 
moät chuyeân vieân vaät lyù trò lieäu coù giuùp cho tình traïng cuûa quyù vò ñöôïc ñôõ hôn khoâng. 
Xem qua taát caû caùc thuoác men cuûa quyù vò vôùi (caùc) baùc só cuûa quyù vò hoaëc vôùi moät döôïc 2. 
só neáu quyù vò ñeå yù thaáy coù baát cöù moät trong nhöõng tình traïng naøy. 

Töø khi quyù vò khaùm maét laàn tröôùc 
ñeán nay ñaõ hôn 2 naêm chöa? 

Saép xeáp moät buoåi khaùm maét 2 naêm moät laàn ñeå baûo veä thò löïc vaø thaêng 1. 
baèng cuûa quyù vò. 

Thính löïc cuûa quyù vò coù bò yeáu ñi 
theo tuoåi giaø khoâng, hay gia ñình 
hoaëc baïn beø cuûa quyù vò coù noùi laø quyù 
vò coù vaán ñeà veà thính giaùc khoâng? 

Saép xeáp moät buoåi thöû nghieäm thính löïc 2 naêm moät laàn. 1. 
Neáu baùc só khuyeân neân duøng maùy trôï thính, thì quyù vò haõy hoïc caùch söû 2. 
duïng chuùng ñeå giuùp baûo veä vaø phuïc hoài thính giaùc cuûa quyù vò, ñieàu naøy 
giuùp caûi tieán vaø baûo veä thaêng baèng cuûa quyù vò.

Quyù vò coù thöôøng taäp theå duïc ít hôn 
2 ngaøy moãi tuaàn khoâng (toång coäng 
30 phuùt cho moãi ngaøy quyù vò taäp theå 
duïc)? 

Hoûi (caùc) baùc só cuûa quyù vò xem loaïi taäp theå duïc naøo toát cho vieäc caûi 1. 
tieán thaêng baèng vaø söùc maïnh cuûa quyù vò. 
Tìm moät vaøi sinh hoaït maø quyù vò thích vaø moät vaøi ngöôøi ñeå cuøng taäp theå 2. 
duïc 2 hoaëc 3 ngaøy moãi tuaàn trong 30 phuùt. 

Quyù vò coù uoáng röôïu moãi ngaøy 
khoâng? 

Haïn cheá uoáng 1 ly röôïu moãi ngaøy ñeå traùnh bò teù ngaõ. 1. 

Quyù vò coù bò nhieàu hôn 3 beänh maõn 
tính khoâng? (nhö laø beänh tim hoaëc 
phoåi, beänh tieåu ñöôøng, cao huyeát 
aùp, thaáp khôùp, v.v)? Xin hoûi (caùc) 
baùc só cuûa quyù vò neáu quyù vò khoâng 
bieát chaéc. 

Ñeán gaëp (caùc) baùc só thöôøng xuyeân nhö ñöôïc khuyeân ñeå giöõ söùc khoûe 1. 
ñöôïc toát. 
Hoûi (caùc) baùc só cuûa quyù vò veà ñieàu gì quyù vò neân laøm ñoái vôùi caùc beänh 2. 
cuûa quyù vò ñeå giöõ cho khoûe maïnh vaø naêng ñoäng.  
Baùo caùo caøng sôùm caøng toát baát cöù thay ñoåi naøo veà söùc khoûe gaây yeáu 3. 
ñuoái hoaëc gaây beänh. 

Baûn kieåm tra naøy ñöôïc trích ra töø baûn höôùng daãn Stay Active and Independent for Life: An Information 
Guide for Adults 65+ (Giöõ Cho Naêng Ñoäng vaø Ñoäc Laäp Caû Ñôøi: Baûn Thoâng Tin Höôùng Daãn daønh cho 

Ngöôøi Lôùn 65+), do Boä Y Teá Tieåu Bang Washington xuaát baûn vaøo thaùng Tö 2006. Xin xem  
http://www.doh.wa.gov/hsqa/emstrauma/injury/pubs/SAILguide.pdf. 
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Fall Prevention  
 Fact sheet 

 How serious are falls? 
• Among older adults, falls are the leading cause of injury deaths. 
• Falls are the most common cause of non-fatal injuries that require 

hospital admission for trauma. 
• 95% of hip fractures in older adults are caused by falls. 
• Falls are the leading cause of traumatic brain injury. 

Am I at risk? 
Yes, if you have: 
• A history of falls. 
• Muscle weakness. 
• Impaired balance. 
• Problems with walking or are using a cane or walker. 

What can I do to decrease my risk of falling? 
• Get regular exercise. Staying strong and keeping active can decrease 

your risk of falling. If you are unsure how to start, University of 
Washington Medical Center’s Physical Therapy department’s Strong 
and Steady Program can help you. 

• Keep your home safe. Loose throw rugs, poor lighting, and clutter on 
the floor are a few things that can cause falls. 

• Review medicines with your health care provider. Taking more 
than 4 medicines has been shown to increase your risk for falls. 

• Get your vision checked. Poor vision increases fall risk. Regular 
check-ups ensure that your prescription is correct and that you are not 
developing conditions such as glaucoma or cataracts. 

• Wear proper shoes. Shoes should cover the heel, tie snugly, have a 
supportive and somewhat rigid sole or insole, and be non-slip on the 
bottom. Avoid wearing slippers and slip-on shoes. 

Facts About Falls 

• More than 1/3 of adults 
age 65 years and older 
fall each year. 

• 50% of adults over 80 
years old fall each year. 

• More than 40% of those 
injured during a fall are 
admitted to the 
hospital. 

• About 50% of those 
who fall do so more 
than one time a year. 

• 40% of elders who fall 
more than once a year 
require admission to 
nursing homes. 

 
 



 
8-East Physical Therapy/Roosevelt Exercise Training Center 
Strong and Steady Program: Fall Prevention 

 

Falls-Free Plan 
As we grow older, gradual health changes and some medicines can cause falls, 
but many falls can be prevented. Use the checklist below to learn what to do to 
stay active, independent, and falls-free. 

Check “Yes” if you experience this 
(even if only sometimes) 

What to do if you checked “Yes” 

Questions? 
Your questions are 
important. Call your 
doctor or health care 
provider if you have 
questions or 
concerns. UWMC 
clinic staff are also 
available to help at 
any time.  

For appointments, 
call between 8 a.m. 
and 4:30 p.m. 
Monday through 
Friday: 

8-East Physical 
Therapy:  
206-598-4830 

Roosevelt Exercise 
Training Center:  
206-598-2888 

Appointments are 
scheduled daily 
between 8:15 a.m. 
and 3 p.m. 

Have you had any falls in 
the last 6 months? 

No  
 

Yes  
 

1. Talk with your doctor(s) about your falls and/or concerns. 
2. Show this checklist to your doctor(s) to help understand 

and treat your risks, and protect yourself from falls. 
Do you take 4 or more 
prescription or over-the-
counter medicines daily? 

No  
 

Yes  
 

1. Review your medicines with your doctor(s) and your 
pharmacist at each visit, and with each new prescription. 

2. Ask which of your medicines can cause you to feel 
drowsy, dizzy, or weak as a side effect. 

3. Talk with your doctor about anything that could be a 
medicine side effect or interaction. 

Do you have any difficulty 
walking or standing? 

No  
 

Yes  
 

1. Tell your doctor(s) if you have any pain, aching, soreness, 
stiffness, weakness, swelling, or numbness in your legs or 
feet. Do not ignore these problems. 

2. Tell your doctor(s) about any difficulty walking, to discuss 
treatment. 

3. Ask your doctor(s) if physical therapy or treatment by a 
medical specialist would be helpful for your problem. 

Do you use a cane, walker, 
or crutches, or have to hold 
onto things when you walk? 

No  
 

Yes  
 

1. Ask your doctor for training from a physical therapist to 
learn what type of device is best for you, and how to use 
it safely. 

No  
 

Yes  
 

1. Ask your doctor for a physical therapy referral to learn 
exercises to strengthen your leg muscles. 

2. Exercise at least 2 or 3 times a week for 30 minutes. 

Do you have to use your 
arms to be able to stand up 
from a chair? 
Do you ever feel unsteady 
on your feet, weak, or 
dizzy? 

No  
 

Yes  
 

1. Tell your doctor and ask if treatment by a specialist or 
physical therapist would help improve your condition. 

2. Review all of your medicines with your doctor(s) or 
pharmacist if you notice any of these conditions. 

Has it been more than 2 
years since you had an eye 
exam? 

No  
 

Yes  
 

1. Schedule an eye exam every 2 years to protect your 
eyesight and your balance. 

No  
 

Yes  
 

1. Schedule a hearing test every 2 years. 
2. If hearing aids are recommended, learn how to use them 

to help protect and restore your hearing, which helps 
improve and protect your balance. 

Has your hearing gotten 
worse with age, or do your 
family or friends say you 
have a hearing problem? _______________  

_______________  

_______________  

Do you usually exercise 
less than 2 days a week (for 
30 minutes total each of the 
days you exercise)? 

No  
 

Yes  
 

1. Ask your doctor(s) what types of exercise would be good 
for improving your strength and balance. 

2. Find some activities that you enjoy and people to exercise 
with 2 or 3 days a week for 30 minutes. 

Do you drink any alcohol 
daily? 

No  
 

Yes  
 

1. Limit your alcohol to 1 drink per day to avoid falls. 

Do you have more than 3 
chronic health conditions? 
(such as heart or lung 
problems, diabetes, high 
blood pressure, arthritis, 
etc.)? Ask your doctor(s) if 
you are unsure. 

No  
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Yes  

 
1. See your doctor(s) as often as recommended to keep 

your health in good condition. 
2. Ask your doctor(s) what you should do to stay healthy 

and active with your health conditions. 
3. Report any health changes that cause weakness or 

illness as soon as possible. 

This checklist is adapted from Stay Active and Independent for Life: An Information Guide for 
Adults 65+, published by the Washington State Department of Health April 2006. Visit 

http://www.doh.wa.gov/hsqa/emstrauma/injury/pubs/SAILguide.pdf. 
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