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“Pieu gi la quan trong doi véi ban?”
Danh Muc Cac Lua Chon Cho Viéc Phong Chong Té Nga

Muc tiéu phong chéng té nga caa toi:

Tu lap dé cham soc ban than nhiéu
nhat co thée

C6 thé 1am duoc nhiéu diéu ma toi
thich hon

Bét lo lang vé viéc té nga

It phai dén bénh vién hon

Nhirng nguy co té nga cua toi:

To1 di khong virng

Thudc cua toi 1am toi ngd*

Luc ndo tdi ciing lo 1ang sé& bi nga

Huyét ap cua tdi khdng tot*

Toi gap van dé vai viéc di vé sinh

Tam nhin cua t6i khong tét”

Nhitng thi lién quan dén ban chan cua
t6i va nhirng gi t6i mang cho giay dép va
quan ao*

Nhitng van dé vé stc khoe caa toi*

MBoi trudng song cua toi khong an toan

Puong huyét cua toi khong tot

Toi bi mat mot s cam giéc ¢ ban chan

T6i thudng cam thay budn/chan nan

Nhirng diéu tdi c6 thé lam dé giir cho tdi an toan:

Thay d6i cach tdi di chuyén xung quanh

Ngu ngon hon

Cai thién mac do an toan trong nha

Kiém soat con dau tot hon

Str dung gay hoac xe tap di

Str dung mat kinh va may trg thinh

Tap the duc va hoat dong tich cuc (Tai
Chi, bai tap gitr thang bang, vat ly tri
liéu, w.)

Tro chuyén va tim hiéu thém vé té
nga cling nhu cach phong ngura

Khong voi khi di vé sinh

An udng lanh manh hon

Udng bd sung vitamin D

Udng nhiéu nuéc

Cat giir nhirng vat can thiét ¢ gan bén
canh

Han ché @6 udng c6 con

Tham gia danh gia rui ro vé té nga hang
nam

Bam vao do dac dé giir an toan

Yéu cau va chd dé duoc tro gidp

Dung tay dé dtng day khoi ghé

Bat dén vao ban dém

Tranh budc 1én 1é duong

Nhitng y twong khac?




