
Vài i u c n b n  tránh tai n n té ngã. 
 
Tài li u này c toàn quy n x  d ng trong ph m vi công ng n i b n 
làm vi c. Tuy không y  nh ng i u c n thi t nh ng dù sao ây c ng là 
nh ng i m s  kh i quan tr ng  phòng ng a tai n n. 
  
Th ng kê cho bi t: 
  

o h n 40 %  nh ng b nh nhân nh p vi n vì gãy x ng ch u ã không 
tr  v  nhà vì không th  t  lo li u cho mình nh  tr c c n a. 

 
o 25 % trong s  y ã ch t m i n m.  

 
o Tính trung bình  California m i ngày có hai ng i già qua i do té 

ho c do nh ng ch n th ng liên quan vì té ngã. 
 
Té gãy x ng ch u, ch n th ng u và ngay c  t  vong. Trong r t nhi u 
tr ng h p, ph c h i sau tai n n là vi c khó kh n và ngay c  suy thoái t  
t  s c kho  t ng quát.  
  
Ch   California thôi mà ã có t i 1.3 tri u ng i l n tu i b  ch n th ng vì 
té. 
B t u t  tu i 80 ng i già r t d  té, nh t là c  ã t ng té tr c ó r i. 
Tu i tác làm các c  i không v ng vì th  ch t thay i, suy kém ng  quan 
(th  giác, thính giác, xúc giác ...) và gi m th ng b ng lúc i ng. R i vì s  
té ngã các c  không tham gia các ho t ng bình th ng n a. Ngay c  
thay i m i tr ng s ng c ng làm các c  b t an.  
  
N u hi u bi t , vi c té ngã v n có th  phòng ng a c.  
 
Phòng ng a cách nào?  
  
Các chuyên viên kh o sát ã th y r ng, chuy n phòng ng a tai n n h u 
hi u nh t c n nhi u bi n pháp. Th  nh t chính các bác ph i bi t các hi m 
h a làm h  té ngã. Vài hi m h a này có th  tránh c. Chuyên viên y t   
giúp h  nhìn ra nh ng hi m h a này, và tìm ph ng cách h u tránh chúng. 
Các ho t ng th  ch t c bi t có th  gi m vi c té ngã, b ng cách gia 
t ng th ng b ng c  th  và i ng úng cách. T ng t  th , thay i ng 
cách m i tr ng s ng  nhà hay ngoài ng, n i các bác sinh ho t, 
nh m gi m hi m h a và giúp các bác sinh ho t bình th ng. 



  
Giám nh y khoa (kh o sát nguy c  và theo dõi ti n tri n)  
  

 tránh vi c té ngã, tuy không d  dàng làm, nh ng dù sao c ng là m t 
kh i s  t t. Tr c tiên là nh  m t chuyên gia y t  quan sát và nhìn ra 
nh ng hi m h a có th  làm các bác té. Khi i khám bác s , các bác nh  h i 
v  nh ng nguy hi m n u có, m t khi mình b  té. Nh ng thay i s c kho  
s  làm chuy n té n ng thêm, nh  là b nh x p x ng, tu i già trên 80, gi m 
th ng b ng và cách i ng, gi m t m nhìn và gi m c m giác, các ph n 

ng ph  c a các lo i thu c mình ang dùng. Vài lo i thu c d  gây chóng 
m t ch ng h n. Sau khi ã bi t v  nh ng hi m nguy này r i, thì ng i l i 
cùng v i BS, chuyên viên y t  và v i gia ình mình, các bác có th  xác 

nh nh ng vi c mình có th  thay i, làm khác i h u gi m b t hi m nguy 
cho chính mình.  
  
Gi  th ng b ng và cách i ng (ho t ng th  l c)  
  
Kh o sát cho th y n u c ch  d n cách gi  th ng b ng, gi   d o dai 
b n b , không nh ng các bác s  i ng khá h n mà còn làm gi m hi m 
h a té ngã n a. Th ng kê cho th y, nh ng bác l n tu i th ng gi m v n 

ng h ng ngày, trong s  này 35%  các bác trên 65 tu i ã không h  tham 
gia b t k  ho t ng th  d c nào. Khi ho t ng kém nh  th  thì n u có té 
ng , vi c h i ph c d  nhiên s  khó kh n. Ch a k  các bác sau khi té l i 
âm s  và càng ho t ng ít h n n a. Có nhi u ph ng cách t p th  d c 

nh , thích h p  phòng ng a té ngã, nh  tài chí ch ng h n.  
  
Thay i môi tr ng  
  
Môi tr ng s ng th ng c ng t o nhi u hi m nguy. Nguy hi m té ngã  
nhà là t i phòng v sinh hay lên xu ng b c thang. Ngoài ng là do v p vì 
v a hè g  gh  n t n . Thay i an toàn môi tr ng xung quanh, t i nhà hay 
ngoài ng, s  t o c m giác an toàn và gi m hi m h a té ngã. Ch ng 
h n, g n tay c m trong phòng v  sinh c ng nh  b n t m, t 
gh  ng i lúc t m, và làm sàn nhà không tr n tr t. G n tay n m n i có 
b c thang, èn i n chi u  sáng và các b c thang ph i t ng ph n  
không b c h t. Ph i báo cáo cho gi i h u trách bi t m t khi th y v a hè 
ngoài ng c n ph i tu b   
 
 
 


