
ຢາສີ່ ຊະນດິ ຫືຼ ຫຼາຍກວ່ານ ັນ້
•  ເມ ື່ອທາ່ນກນິຢາສີ່ ຊະນດິ ຫືຼ ຫຼາຍກວາ່ນ ັນ້, ໂອກາດເກດີຜນົຂາ້ງຄຽງຈະເພ່ີມຂຶນ້. 
•   ຢາສີ່ ຊະນດິ ແມນ່ບ່ໍຫຼາຍ ເມ ື່ອທາ່ນລວມເອົາເຂ້ົາທງັຢາຕາມໃບສ ັງ່, ຢາທົ່ວໄປ, ຢາວຕິາມນິ ແລະ 

ຢາບຳລງຸສະໝນູໄພ.

ດຳເນນີການ:
•   ຈດົເປັນລາຍການຢາທງັໝດົທ່ີທາ່ນກຳລງັກນິ ແລະ ອບັເດດລາຍການດ ັງ່ກາ່ວ 

ທກຸໆຄ ັງ້ທ່ີເລ່ີມຕ ົນ້ກນິ ຫືຼ ຢດຸເຊົາ ຫືຼ ເມ ື່ອຂະໜາດຮບັປະທານ ມກີານປ່ຽນແປງ.
•  ຖລືາຍການຢາຕດິຕວົທາ່ນ ໃສໄ່ວໃ້ນກະເປ໋ົາເງນິ ຫືຼ ຖງົເງນິ.
•  ເອົາລາຍການຢາຂອງທາ່ນ ໃຫແ້ພດການຢາ ແລະ ທາ່ນໝໍຂອງທາ່ນເບິ່ ງນຳ.

ຢາທ ົ່ວໄປ
•   ຢາທົ່ວໄປ ສາມາດປະກອບມ ີຢາແກໄ້ຂ,້ ຢາລດົກດົໃນກະເພາະ, ຢາເຢັນ, ຢາແກປ້ວດ, 

ຢາວຕິາມນິ, ແລະ ຢາບຳລງຸສະໝນູໄພ.
•  ຢາເຫ່ົຼານີ ້ອາດຈະທຳປະຕກິລິິຍາ ກບັຢາຕາມໃບສ ັງ່ຂອງທາ່ນ.

ດຳເນນີການ:
•  ເອົາຢາທົ່ວໄປ ລວມເຂ້ົາໃນລາຍການຢາຂອງທາ່ນ.
•  ຖາມແພດການຢາ ຫືຼ ທາ່ນໝໍ ກຽ່ວກບັການປະຕກິລິິຍາຂອງຢາ ທ່ີອາດເປັນໄປໄດ.້

ຢາປ່ິນປວົຕາ່ງໆ ນຳໃຊເ້ພ່ືອຊວ່ຍໃຫທ້າ່ນຮູສ້ກຶດຂີຶນ້ ແລະ 
ສາມາດເປັນຢາຕາມໃບສ ັງ່, ຢາວຕິາມນິ, ຢາບຳລງຸສະໝນູໄພ, ຫືຼ ຢາທົ່ວໄປ 
ທ່ີທາ່ນຊືໄ້ດທ່ີ້ຮາ້ນຂາຍຢາ. ຢາງບາງຊະນດິ ຫືຼ ຊຸມຢາປະສມົຈຳນວນໜ່ຶງ 
ມຜີນົຂາ້ງຄຽງ ທ່ີເຮັດໃຫທ້າ່ນຮູສ້ກຶງວ້ງນອນ, ວນິຫວົ, ຫືຼ ເຈບັຫວົເບົາໆ. 
ຜນົຂາ້ງຄຽງເຫ່ົຼານີ ້ເຮັດໃຫທ້າ່ນສນູເສຍຄວາມດນຸດຽ່ງຂອງຮາ່ງກາຍ ຫືຼ 
ຮູສ້ກຶບ່ໍໝ ັນ້ຄງົຕາມແຂງ່ຂາ.

ຮູຈ້ກັຢາປ່ິນປວົຂອງທາ່ນ

ສບືຕ່ໍ

ດຳເນນີການ:
•   ປຶກສາກບັແພດການຢາ ຫືຼ ທາ່ນໝໍຂອງທາ່ນ ກຽ່ວກບັຢາທງັໝດົທ່ີທາ່ນມ ີແລະ 

ຜນົຂາ້ງຄຽງຂອງມນັ, ແລະ ໃຫເ້ຂົາເຈົາ້ຮູນ້ຳກຽ່ວກບັເປ້ົາໝາຍຂອງທາ່ນໃນການປ້ອງກນັການລ ົມ້.
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ຢາປວົຄວາມດນັເລືອດສງູ
•  ຢາເຫ່ົຼານີ ້ອາດຈະກໍ່ໃຫເ້ກດີຜນົຂາ້ງຄຽງ ເຊ່ັນວາ່ ຮູສ້ກຶວນິຫວົ ຫືຼ ເຈບັຫວົເບົາໆ.
•  ຖາ້ທາ່ນຮູວ້ນິຫວົ ຫືຼ ເຈບັຫວົເບົາໆ:
 -  ຄອ່ຍໆລກຸຢືນຂຶນ້ ຈາກທາ່ນ ັງ່.
 -   ເມ ື່ອທາ່ນລກຸຈາກຕຽງນອນ, ໃຫຢ້ອ່ນຂາແກວງ່ໄປມາ ເທິງຂອບຕຽງຄາວໜ່ຶງ 

ກອ່ນຈະລກຸຢືນຂຶນ້.

ດຳເນນີການ:
•   ຈດົເປັນລາຍການບນັດາຜນົຂາ້ງຄຽງທ່ີທາ່ນປະສບົ ແລະ ເອົາລາຍການດ ັງ່ກາ່ວ 

ໄປໃຫແ້ພດການຢາ ແລະ ທາ່ນໝໍຂອງທາ່ນຮູນ້ຳ.

ເຫ້ົຼາ ແລະ ຢາ
•  ເຫ້ົຼາສາມາດເຮັດໃຫທ້າ່ນຮູສ້ກຶວນິຫວົ ຫືຼ ເຈບັຫວົເບົາໆ.
•  ເຫ້ົຼາສາມາດທຳປະຕກິລິິຍາກບັຢາຂອງທາ່ນ.
•  ເຫ້ົຼາອາດຈະເຮັດໃຫຢ້າມຜີນົປ່ິນປວົນອ້ຍລງົ ຫືຼ ເຮັດໃຫເ້ກດີຜນົຂາ້ງຄຽງ.

ດຳເນນີການ:
•   ຖາ້ທາ່ນດື່ ມເຫ້ົຼາ, ຖາມແພດການຢາ ຫືຼ ທາ່ນໝໍຂອງທາ່ນ ເພ່ືອເຂົາເຈົາ້ອະທິບາຍກຽ່ວກບັເຫ້ົຼາທ

ຳປະຕກິລິິຍາແນວໃດ ກບັຢາຂອງທາ່ນ ແລະ ທາ່ນຄວນຫີຼກລຽງການດື່ ມເຫ້ົຼາຫືຼບ່ໍ.

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