
ດຽວນີ ້ຕາສາມາດ 
ເບິ່ ງເຫັນໄດຢ້າ່ງຈະແຈງ້

ສາຍຕາຂອງແຕລ່ະຄນົ ປ່ຽນແປງໄປຕາມອາຍ.ຸ ເມ ື່ອທາ່ນອາຍຫຼຸາຍຂຶນ້ ການແນມເຫັນຂອງທາ່
ນອາດຈະຫຸຼດຜອ່ນລງົ, ມນັອາດຈະໃຊເ້ວລາດນົກວາ່ໃນການປບັແສງຕາໃຫເ້ຂ້ົາກບັແສງສະຫວ່
າງ ແລະ ຄວາມມດື, ໄລຍະຫາ່ງ ແລະ ຄວາມເລິກຂອງການປບັແສງຕາຈະລຳບາກກວາ່ເກົ່ າ. 
ການປ່ຽນແປງດ ັງ່ກາ່ວ ສາມາດເກດີຂຶນ້ເທ່ືອລະນອ້ຍ ແລະ ທາ່ນອາດຈະບ່ໍສງັເກດເຫັນໄດຢູ້ສ່ະເໝີ.  

ຮກັສາໃຫຕ້າຂອງທາ່ນເບິ່ ງເຫັນໄດດ້ທ່ີີສດຸ
•  ໄປກວດຕາ ຢາ່ງນອ້ຍໜ່ຶງຄ ັງ້ຕ່ໍປີ ນຳທາ່ນໝໍຕາ.
•  ກຳນດົເວລາໄປກວດຕາ ໃນລະຫວາ່ງວນັເກດີຂອງທາ່ນ ເພ່ືອຊວ່ຍໃຫທ້າ່ນຈື່ຈຳວນັໄປກວດຕາ.
•  ຖາ້ໄດຮ້ບັຄຳແນະນຳ, ຕອ້ງໄປປ່ຽນແວນ່ຕາໃໝ ່ຫືຼ ເອົາໃບສ ັງ່ຢາ່ໃໝທ່ນັທີ.
•  ຮອ້ງຂໍໃຫໝູ້ເ່ພ່ືອນ ຫືຼ ສາມາຊກິຄອບຄວົຊວ່ຍທາ່ນໃນການເລືອກແວນ່ຕາ.

ເບິ່ ງເຫັນໄດດ້ທ່ີີສດຸເທ່ົາທ່ີທາ່ນສາມາດ
•  ຖາ້ທາ່ນມແີວນ່ຕາ, ໃຫໃ້ສພ່ວກມນັ. ເຮັດອະນາໄມພວກມນັ ໃນທກຸໆວນັ.
•   ໃຫຜູ້ຊ້ຽ່ວຊານດາ້ນການດແູລສາຍຕາ ປບັແວນ່ຕາຂອງທາ່ນ ເພ່ືອຮບັປະກນັໃຫມ້ນັພໍດກີບັຕາທາ່ນ. 

ເມ ື່ອທາ່ນຢູທ່ີ່ນ ັນ້, ໃຫຜູ້ຊ້ຽ່ວຊານ ກຳຈດັຖິມ້ຮອຍຂດູຂດີຂອງແວນ່ຕາ.
•  ບ່ໍໃສແ່ວນ່ຕາອາ່ນໜງັສ ືເມ ື່ອເວລາທາ່ນຍາ່ງໄປມາ.

ປກົປ້ອງແສງຕາ ຈາກແສງແດດຈາ້
•   ໃສແ່ວນ່ຕາກນັແດດ ໃນລະດໜູາວ ແລະ ລະດຮູອ້ນ ເພ່ືອຫຸຼດຜອ່ນແສງແດດເຂ້ົາຕາໃນເວລາຢູຂ່າ້ງນອກ.
•  ປດົແວນ່ຕາກນັແດດອອກ ເມ ື່ອທາ່ນເຂ້ົາໃນອາຄານສະຖານທ່ີ.
•  ໃຫເ້ວລາແກຕ່າຂອງທາ່ນ ເພ່ືອປບັຕວົ ໃນເວລາເຄື່ ອນທ່ີຈາກບອ່ນສະຫວາ່ງແຈງ້ຫາບອ່ນມດື.
•   ຢູນ່ິງ້ໆ ຈນົກວາ່ສາຍຕາຂອງທາ່ນປບັຕວົໄດ.້ ທາ່ນອາດຄດິວາ່ ທາ່ນກຳລງັແຂງແຮງດທີກຸຢາ່ງ 

ແຕໃ່ຊເ້ວລາດ ັງ່ກາ່ວນີ ້ສາມາດຮກັສາໃຫທ້າ່ນຢູສ່ະພາບປກົກະຕ.ິ 

ເຮອືນທ່ີມແີສງສະຫວາ່ງຫຼາຍກວາ່ ແມນ່ເຮອືນທ່ີປອດໄພກວາ່
ການຮກັສາໃຫເ້ຮອືນຂອງທາ່ນສະຫວາ່ງສະໄຫວ ສາມາດເຮັດໃຫທ້າ່ນປອດໄພ ແລະ ເປັນອດິສະຫຼະ. 
•  ເປີດດອກໄຟ (ໃນເຮອືນ ແລະ ນອກເຮອືນ), ໂດຍສະເພາະ ໃນຕອນກາງຄນື.
•  ໃຫແ້ສງສະຫວາ່ງ ແກທ່າງຍາ່ງລະຫວາ່ງຫອ້ງນອນ ແລະ ຫອ້ງນ ໍາ້ ດວ້ຍດອກໄຟກາງຄນື.
•   ວາງໂຄມໄຟ ຫືຼ ໄຟສາຍ ແລະ ແວນ່ຕາຂອງທາ່ນ ໄວບໍ້ລິເວນໃກຕ້ຽງນອນ ທ່ີສາມາດຈບັເອົາໄດງ້າ່ຍ.

ບ່ໍປະຕນົເອງຢູໃ່ນເງາົມດື, ຕດິຕ ັງ້ດອດໄຟໃໝ່
•  ປ່ຽນດອດໄຟທ່ີໃໝແ້ລວ້ ທນັທີ. ຮອ້ງຂໍຄວາມຊວ່ຍເຫືຼອ ຖາ້ທາ່ນຕອ້ງການມນັ.
•   ພິຈາລະນາປ່ຽນດອດໄຟແບບດ ັງ້ເດມີ ເປັນດອດໄຟນອ້ຍປະຢດັໄຟ (CFL). ດອດໄຟ CFL 

ກນິໄຟຟ້ານອ້ຍກວາ່, ມອີາຍໃຸຊງ້ານດນົກວ່າ ແລະ ທາ່ນສາມາດປະຢດັເງນິ. ດອດໄຟ CFL ມລີາຄາປະມານ 
2 ໂດລາ ໃນຮາ້ນຂາຍເຄື່ ອງໂລຫະ, ຮາ້ນຂາຍເຄື່ ອງຍອ່ຍ ແລະ ຮາ້ນຂາຍຂອງຊຳທົ່ວໄປ.

ຊອກຮູເ້ພ່ີມເຕມີ ໄດທ່ີ້ເວັບໄຊຂອງພວກເຮົາ:  www.mnfallsprevention.org
ຫືຼ ໂທຫາສນູບໍລິການຂໍມ້ນູ the Senior LinkAge Line® ທ່ີໝາຍເລກ 1-800-333-2433.
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