
ເຂົ້າກວດ
• ສາຍຕາ

• ການໄດຍ້ນິ 

• ຢາປ່ິນປົວ 

• ຄວາມດຸນດ່ຽງ

• ຄວາມພອ້ມອອກກາໍລງັກາຍ

ຢູ�ບ�ານໃຫ�ປອດໄພຂຶ້ນ
• ຕດິຕັງ້ຮາວມຈືບັໃຫເ້ໝາະສມົໃສ່ 

• ເອາົເສດຜາ້ຖິມ້ກະຈດັກະຈາz
ຍອອກໄປ

• ໃຫແ້ນ່ໃຈວ່າ ທາງຍ່າງໄປມາ  
ບ່ໍມອີນັໃດກດີຂວາງ

• ໃຊແ້ສງໄຟຕອນກາງຄນື

ຍ�າງໃຫ�ປອດໄພຂຶ້ນ
• ໃສ່ເກບີຫນັດ,ີ ບ່ໍໜຽວຕດິ

• ໃຊໄ້ມຄ້ອ້ນເທົາ້ ຫຼ ື
ອຸປະກອນຊ່ວຍຍ່າງ 
ຖາ້ໄດສ້ັ່ ງໃຫ ້ຫຼ ືມປີະໂຫຍດ

• ຍກົຕນີຂອງທ່ານຂຶນ້

• ລະວງັບາດຍ່າງຂອງທ່ານ

• ໃຊຮ້າວມຈືບັ

ສືບຕ�່ເຄື່ອນໄຫວ
ກິດຈະກ�າທາງດ�ານເສັ້ນເລືອ
ດຫົວໃຈ 
3 ຄັງ້ຕ່ໍອາທດິເປັນເວລາ 30 ນາທ,ີ 
ຢ່າງໜອ້ຍເທື່ ອລະ 10 ນາທ:ີ
 ຍ່າງ, ເຕັນ້, ລອຍນໍາ້,

ຍ່າງເປັນກາ້ວໄວໆຢູ່ໃນບ່ອນນັນ້, 
ເຂົາ້ຮ່ວມຫອ້ງຝຶກ

ຄວາມແຂງແຮງ ແລະ 
ຄວາມດຸນດ�ຽງ
ອອກກາໍລງັກາຍອາທດິລະ 2 ເທື່ ອ:
 ໄຕຈ,ິ ໂຢຄະ, ແອໂຣບກິໃນນໍາ້, 

ຢືດເສັນ້ສາຍ

ກວດເບິ່ ງກບັທ່ານໝໍ ຫຼ ື
ຜູໃ້ຫກ້ານເບິ່ ງແຍງດູແລສຸຂະພາ
ບຂອງທ່ານ.



ຮູ�ຈັກຊັບພະຍາກອນຂອງທ�ານ
• ກົດເບີ 211 ສໍາລບັຂໍມູ້ນນ ແລະ 

ການນາໍສົ່ ງຕ່ໍ
• ຫ�ອງຮຽນອອກກ�າລັງກາຍຢູ�

ທີ່ ສູນຜູອ້າ ວຸໂສ, ສູນຊຸມຊນົ, 
ໂຮງຢິມ

• ໝ�ວຍງານປະຈ�າເຂດກ�ຽ
ວກັບການໃຫ�ຂ�້ມູນ ຫຼື 
ຊ່ວຍເຫຼອືຜູສູ້ງອາຍຸ 

• Washington State 
Department of Health 
(ພະແນກສາທາລະນະສຸກລດັ
ວໍຊງິຕນັ)

ຮູ�ຈັກຂ�້ເທັດຈິງ
• ເກອືບໜຶ່ ງສ່ວນສາມຂອງຜູສູ້ງອາ

ຍຸລົມ້ໃນແຕ່ລະປີ.

• ການລົມ້ແມ່ນສາເຫດນາໍໄປສູ່ການ
ເຂົາ້ນອນໂຮງໝໍທີ່ ກ່ຽວຂອ້ງກບັກາ
ນບາດເຈບັສໍາລບັຜູສູ້ງອາຍຸ. 

• ຈາກນັນ້ຜູສູ້ງອາຍຸຫຼາຍກວ່າເຄິ່ ງໜຶ່

ງໄດຖ້ກືປ່ອຍໄປໃຫກ້ບັສະຖາ
ນພະຍາບານ.

• ການລົມ້ສາມາດປອ້ງກນັໄດ.້

ຮູ�ຈັກປັດໃຈຄວາມສ�ຽງ
• ຄວາມອ່ອນເພຍຂອງກາ້ມເນືອ້

•  ບນັຫາຄວາມດຸນດ່ຽງ    

• ການລົມ້ຜ່ານມາ

• ການເສຍຕາ ຫຼ ືການປ່ຽນແປງ

• ການຟັງໄດຍ້ນິຄ່ອຍລງົ

• ການບ່ໍເຄື່ ອນໄຫວ

• ຢາປ່ິນປົວ

Washington State 
Senior Fall Prevention Coalition

ຫ�າວຫັນ ແລະ 
ເປັນເອກະລາດສ�າ
ລັບຊີວິດ (SAIL)
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ສໍາລບັຄນົພກິານແມ່ນມໃີຫເ້ປັນຮູບແບບອື່ ນ.


