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Bs Trinh Trung Phong -0

Téngal ngllicao tulilavindl rithay gip va dl I0i nhilu biln ching ciing nhi t0n
kém chi phi dilu tr0 va lam gilm chO0t I00ng culc sing.Vi viy vilc hilu bilt cl bin vD vin
dl nay cuing rit quan tri ng va cn thilt.

1. Nguyén nhan gay té nga 0 nglli cao tulli

- Suy gilm sOc khOe thd chOt: Tuli cao thi0ng di kém vOisO suy yOu v ¢l bOp, x00ng
khi p, va gil m khi' nang gill thang b0 ng. Cac bl nh ly nh0 viém khi p, lodng x00ng, va thoai héa
cOt sing cang lam tang nguy cl té nga.

- Suy gilm th0 10c va thinh I0c: Giom thi 10¢, nhin m0 hol ¢ khéng nhin bilt di0c cac
ch0Ong nglivOtlam ngdOi cao tulidl vOp nga.

- RO lo0n thO n kinh: Cac bl nh ly nhi Parkinson, dit qul, holc sa sut tri tul lam gi0 m kho
nang v n dlng va nhin thi c.

- Tac ding phU clathulc: MOt sl loli thullc nhi thullc an thi n, thul ¢ chO'ng trim cOm,
hoU ¢ thulc h0 huyOt ap c6 thl gay chong mit, mOt thang bl ng.

- M@ tri0ng s ng khéng an toan: Cac nguy ¢l nhl san nha trl n, thil u anh sang, clu thang
khéng cé tay viin, hollc di vt dl bla bl n cling lam tang nguy ¢ té nga.

2. Hlu qul c0a té nga

Té nga c6 thi gay:

- ChOnth0Ong nghiém tring: Gay x00ng, dic biltla gay ¢ x00ng dui, trit khOp, holc tOn
th0 0 ng dO u.

- Téam ly sO hai: NgOOi cao tulli ¢é thU trl nén lo [0ng, mOtt0 tin trong vilc di l0i, ddn din
hOn chd viln ding va gilm chOt100ng cull ¢ sOng.

- Tang nguy cl t0 vong: BUivOimitsh trd0ng hlp té nga nghiém trlng, dl ¢ bilt |a khi
ngCl0i gia sing mOt minh va khéng dil0c cOp clu kO p thii.

3. Cach phong tranh nguy cl té nga
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Tang cl0ng sUc khie thO chOt

- Rénluydnthd I0c: Thic hiln cac bai t0p nhd nhang nhi di b0, yoga, holc t0p thd dic
phic hii chdc nang dl tang ci0ng sc minh cl blp va khl nang gil thang bl ng.

- B0 sung dinh di0ng: An ullng d0 chit, dic bilt la canxi va vitamin D d0 tang cO0ng slc
khO e x00ng khi p.

- Dikham dinh kO : Theo doéi sl c khl e va dilu tr0 cac bl nh ly lam tang nguy cl té nga nhi
lodng x00ng, viém khi p, hoOc r0i lo0 n thO n kinh.

Dilu chi nh méi trilng sl ng

- San nha an toan: L6t thOm ching trl0t, lau khé san nha ngay khi b0 00t, va tranh s ding
cac lodi san trin.

- Tayvinvadeén chilusang: LOp dittay vin O cOu thang, phong tdm, va cac khu vic do té
ngéd; dim bl o anh sdng dily dU trong nha.

- SOpx0pdl dicgingang: Loli bl cac vitding trén IDi di va tranh d0 day diln, thOm trOi
nha di tr00t0 nOid0 vOp.

COn thOn trong sinh holt hang ngay

- Mang giay dép phu hip: SO ding giay dép dl blng, chlng tr00t, va vl a chan.
- DichuylnchIm rai: B0c bilt khi ding diy t0 t0 th0 ngli holc nOm.
- SO ding thidt b0 hO tr0: GOy chi ng holc khung t0p di khi cOn thidt d0 d0m bUo an toan.

Kil m soat thul ¢ men
- TO vOn bac si: HOi y kil n bac s vl tac ding phi clathullc, dic bilt la cac loldi thulc cé

thD g&y chong mit hol ¢ gillm t0 p trung.

4. Vai tro cla gia dinh va cilng ding
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Gia dinh ¢ n quan tdm, hU tr0 ngO0i cao tuli trong sinh holt va giam sat méi tri 0 ng sl ng.
Ngoai ra, cac ching trinh t0i cdng ding nhi t0p thD dOc nhém, kham sCc khi e ddnh kO, va
tuyén truyl n ndng cao nhin thOc vl nguy cU té nga cing rt cOn thilt.

5.KOtluln

Té ngala mitmlinguy lO0n dlivlingdOicao tuli, nhO ng hoan toan c6 thl phong tranh diilc
ndu ap di ng cac billn phap phu hip. Vil c t0o mai trl0ng sl ng an toan, rén luyln thd D¢, va
cham soc sl c khile dinh ki sO giup ngl0i gia gidm nguy cO té nga, duy tri sO d0c [0p va chit
I00ng cul ¢ siing t0t hO n. Gia dinh va cllng dl ng cl n dong vai tro tich cl ¢ trong vilc blo v sOc
khO e va an toan cho ngi0i cao tuli.
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