
ຮກັສາຕວົເອງໃຫຢູ້ໃ່ 
ນສະພາບປກົກະຕິ

ທາ່ນເຄຍີລ ົມ້ຟມຸ ຫືຼ ມ ື່ນລ ົມ້ ໃນປີທ່ີຜາ່ນມາ ແມນ່ບໍ? 
ທາ່ນຢາ້ນລ ົມ້ບໍ?

ບ່ໍໄດມ້ແີຕທ່າ່ນພຽງຜູດ້ຽວ. ການລ ົມ້ສາມາດເກດີຂຶນ້ກບັທກຸໆຄນົ. ບ່ໍໃຫຄ້ວາມຢາ້ນລ ົມ້ ສະກດັກ ັນ້ທາ່ນຈາກການດຳ
ເນນີກດິຈະກຳທ່ີທາ່ນມກັ. ຮກັສາຕວົເອງໃຫຢູ້ໃ່ນສະພາບປກົກະຕຢິາ່ງໝ ັນ້ຄງົ ໂດຍການປະຕບິດັຕາມຂໍແ້ນະນຳທ່ີງ ່
າຍດາຍຕ່ໍໄປນີ:້   

ຢູເ່ຮອືນຢາ່ງປອດໄພ. ການລ ົມ້ເກອືບທງັໝດົແມນ່ເກດີຂຶນ້ຢູເ່ຮອືນ. ຢູຢ່າ່ງປອດໄພ ແລະ 
ມອີດິສະຫຼະໃນເຮອືນຂອງທາ່ນ ໂດຍການເຄື່ ອນຍາ້ຍສິ່ ງຂອງທ່ີທາ່ນສາມາດເຕະສະດດຸລ ົມ້ ແລະ 
ການແນມລະວງັສດັລຽ້ງ ໃນທາງຍາ່ງຂອງທາ່ນ. ເກບັມຽ້ນຜາ້ປພ້ືູນທ່ີຢງັຢາຍຊະຊາຍ, ເຊິ່ ງເຮັດໃຫເ້ກດີການສະດດຸ, 
ການມື່ນ ແລະ ການລ ົມ້.  

ເພີດເພີນກບັອາກາດສດົນອກເຮອືນ. ຢູນ່ອກເຮອືນຮບັອາກາດສດົຊື່ ນ ສາມາດຊວ່ຍໃຫທ້າ່ນຮູສ້ກຶດໄີດ.້ 
ເມ ື່ອທາ່ນກາ້ວຂາອອກຂາ້ງນອກ, ໃຫເ້ວລາແກຕ່າຂອງທາ່ນ ເພ່ືອປບັເຂ້ົາກບັແສງສະຫວາ່ງພາຍນອກ. ໃສແ່ວນ່ຕາ 
ກນັແດດ ເພ່ືອຫຸຼດຜອ່ນແສງເຈດີຈາ້ເຂ້ົາຕາ ແລະ ເບິ່ ງເຫັນໄດດ້.ີ ຮກັສາຕນົເອງໃຫປ້ອດໄພ ໂດຍການໃຊໄ້ມເ້ທ້ົາ 
ຫືຼ ອປຸະກອນຊວ່ຍຍາ່ງ.

ບ່ໍໃຫລ້ະເລີຍຕນີຂອງທາ່ນ. ຕນີຂອງທາ່ນ ພາທາ່ນໄປບອ່ນທ່ີທາ່ນຕອ້ງການໄປ. ຖາ້ຕນີຂອງທາ່ນໄດຮ້ບັບາດເຈບັ, 
ທາ່ນຈະເຄື່ ອນທ່ີຄອ່ງແຄວ້ນອ້ຍລງົ, ເຊິ່ ງສາມາດເພ່ີມຄວາມສຽ່ງໃນການລ ົມ້. ຮກັສາຕນີຂອງທາ່ນໃຫແ້ຂງແຮງດ ີ
ແລະ ຮກັສາຕວົທາ່ນໃຫຢູ້ສ່ະພາບປກົກະຕ.ິ

ເຄື່ ອນໄຫວຮາ່ງກາຍຂອງທາ່ນ. ການເຄື່ ອນໄຫວຮາ່ງກາຍໃນແຕລ່ະວນັ ສາມາດຊວ່ຍທາ່ນຮູສ້ກຶດຂີືນ້ ແລະ 
ມຄີວາມສກຸກບັຊວີດິຫຼາຍຂຶນ້. ຂໍແນະນຳໃຫອ້ອກກຳລງັແຮງ 30 ນາທີຕ່ໍມ ື ້ແຕອ່າດຈະແບງ່ອອກເປັນຫຼາຍຄ ັງ້ 
10-15 ນາທີຕ່ໍຄ ັງ້ ຖາ້ເຫັນວາ່ງາ່ຍກວາ່ - ລວມກນັທງັໝດົໃຫໄ້ດ ້30 ນາທີໃນແຕລ່ະມ ື.້

ຮູຈ້ກັຢາປ່ິນປວົຂອງທາ່ນ. ຢາປ່ິນປວົຕາ່ງໆ ນຳໃຊເ້ພ່ືອຊວ່ຍໃຫທ້າ່ນຮູສ້ກຶດຂີຶນ້ ແລະ ສາມາດເປັນຢາຕາມໃບສ ັງ່, 
ຢາວຕິາມນິ, ຢາບຳລງຸສະໝນູໄພ, ຫືຼ ຢາທົ່ວໄປ ທ່ີທາ່ນຊືໄ້ດທ່ີ້ຮາ້ນຂາຍຢາ. ຢາບາງຊະນດິ ຫືຼ 
ຊຸມຢາປະສມົຈຳນວນໜ່ຶງ ມຜີນົຂາ້ງຄຽງ ທ່ີເຮັດໃຫທ້າ່ນຮູສ້ກຶງວ້ງນອນ, ວນິຫວົ, ຫືຼ ເຈບັຫວົເບົາໆ. 
ຜນົຂາ້ງຄຽງເຫ່ົຼານີ ້ເຮັດໃຫທ້າ່ນສນູເສຍຄວາມດນຸດຽ່ງຂອງຮາ່ງກາຍ ຫືຼ ຮູສ້ກຶບ່ໍໝ ັນ້ຄງົຕາມແຂງ່ຂາ. 
ປຶກສາກບັແພດການຢາ ຫືຼ ທາ່ນໝໍຂອງທາ່ນ ກຽ່ວກບັຢາທກຸຊະນດິທ່ີທາ່ນມ ີແລະ ຜນົຂາ້ງຄຽງຂອງມນັ.

ດຽວນີ ້ຕາສາມາດເບິ່ ງເຫັນໄດຈ້ະແຈງ້. ສາຍຕາຂອງແຕລ່ະຄນົ ປ່ຽນແປງໄປຕາມອາຍ.ຸ ເມ ື່ອທາ່ນອາຍຫຼຸາຍຂຶນ້ ກາ
ນແນມເຫັນຂອງທາ່ນອາດຈະຫຸຼດຜອ່ນລງົ. ໄປກວດຕາຢາ່ງນອ້ຍໜ່ຶງຄ ັງ້ຕ່ໍປີ ນຳທາ່ນໝໍຕາ. ກຳນດົເວລາໄປກວດຕາ 
ໃນລະຫວາ່ງວນັເກດີຂອງທາ່ນ ເພ່ືອຊວ່ຍໃຫທ້າ່ນຈື່ຈຳວນັໄປກວດຕາ.

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