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Việc Té ngã của Người lớn tuổi Có thể Phòng tránh Được 
Seniors’ Falls Can Be Prevented

Một phần ba số người từ 65 tuổi trở lên sống trong cộng 

đồng sẽ bị té ngã mỗi năm. Té ngã là nguyên nhân hàng 

đầu gây ra những trường hợp tử vong và nhập viện liên 

quan đến thương tích cho người trưởng thành từ 65 tuổi 

trở lên ở BC. Té ngã có thể dẫn đến gãy xương (ví dụ 

như gãy xương hông, gãy mắt cá chân), chấn thương 

đầu, mất khả năng vận động và sự độc lập, khuyết tật lâu 

dài và giảm chất lượng cuộc sống. 

 

Tuy nhiên, té ngã không phải là một phần bình thường 

của quá trình lão hóa. Người ta có thể dự đoán và phòng 

tránh được té ngã. Cảm giác sợ bị té ngã là vấn đề 

thường gặp, nhưng hạn chế hoạt động thể chất và việc di 

chuyển để tránh bị té ngã thực ra có thể khiến người ta 

yếu ớt hơn, do đó làm tăng nguy cơ té ngã.  

Những yếu tố nào làm tăng nguy cơ té 
ngã? 

Những Yếu tố về Sức khỏe: 

 Thể trạng yếu ớt: Mất khối cơ, sức bám và thăng 

bằng, các vấn đề về vận động, phản xạ chậm hơn, cơ 

bị yếu, giữ thăng bằng kém và tư thế không chuẩn. 

 Một hoặc nhiều bệnh mạn tính và cấp tính: ví dụ như 

loãng xương, ảnh hưởng của đột quỵ, bệnh Parkinson, 

viêm khớp, bệnh tim, đại tiểu tiện không kiểm soát 

hoặc nhiễm trùng cấp tính 

 Những thay đổi trong mức độ tỉnh táo của đầu óc do 

bệnh trầm cảm, tình trạng mê sảng, phản ứng tương 

tác hoặc tác dụng phụ của thuốc, sử dụng rượu bia, 

dinh dưỡng kém, mất nước hoặc thiếu ngủ 

 

Những Yếu tố về Xã hội và Kinh tế:  

 Có ít hoặc thiếu sự hỗ trợ hoặc kết nối về mặt xã hội, 

đặc biệt là hỗ trợ và kết nối từ người ở gần 

 Thiếu nhà ở và phương tiện đi lại an toàn, dễ sử dụng  

 

Những Yếu tố về Hành vi: 

 Giày dép / quần áo không phù hợp 

 Leo thang hoặc sử dụng ghế thay vì dùng ghế cao có 

bậc vững chắc với thanh chắn bảo vệ an toàn 

 Đối với những người có thể trạng yếu ớt hoặc khả 

năng vận động bị hạn chế, việc không sử dụng dụng cụ 

hỗ trợ di chuyển, chẳng hạn như khung tập đi hoặc 
gậy, không sử dụng những dụng cụ đó đúng cách hoặc 

không bảo dưỡng dụng cụ đúng cách.  

 

 

Những Yếu tố về Môi trường (Nhà ở): 

 Các yếu tố môi trường làm tăng nguy cơ té ngã ở nhà 

bao gồm các nguy cơ làm vấp ngã, chẳng hạn như đồ 

dùng để lộn xộn và không đủ ánh sáng.  

 

Những Yếu tố về Môi trường (Bên ngoài): 

 Lối đi hoặc vỉa hè không bằng phẳng 

 Các bậc cấp không có tay vịn hoặc đánh dấu trên phần 

rìa hoặc vấn đề trong thiết kế / việc bảo trì của tòa nhà  

Làm sao tôi biết được tôi có nguy cơ bị té 
ngã hay không?  

Dấu hiệu rõ nhất về việc té ngã trong tương lai là một 

lần té ngã đã xảy ra trước đó. Một người càng bị té ngã 

nhiều lần thì người đó càng có khả năng cao hơn là sẽ bị 

té ngã nặng dẫn đến chấn thương.  

 

Bạn có thể sử dụng Danh sách Kiểm tra Duy trì sự Độc 

lập để đánh giá rủi ro té ngã của mình hoặc hỏi bác sĩ 

của bạn về việc đánh giá và quản lý rủi ro té ngã.  

Một người có thể làm gì để giảm nguy cơ bị 
té ngã? 

Có bốn cách chính mà tất cả mọi người đều có thể làm 

để giảm nguy cơ bị té ngã và duy trì sự độc lập của 

mình.  

 

1. Duy trì vận động cơ thể: 

 Hoạt động thể chất thường xuyên không chỉ giúp 

ngăn ngừa té ngã bằng cách tăng cường sức mạnh 

và khả năng giữ thăng bằng của bạn, mà còn làm 

tăng sức sống và giúp não của bạn khỏe mạnh và 

giúp tâm trạng của bạn vui hơn.  

 Người trưởng thành từ 65 tuổi trở lên nên hoạt động 

thể chất để tăng cường hô hấp và nhịp tim với 

cường độ trung bình đến cường độ mạnh ít nhất 150 

phút mỗi tuần, mỗi lần khoảng 10 phút hoặc lâu 

hơn. 

o Thực hiện nhiều hoạt động khác nhau để cải 

thiện sức mạnh và khả năng giữ thăng bằng 

(nâng tạ nhẹ, tập thái cực quyền), sức bền (đi 

bộ, khiêu vũ) và tính linh hoạt (tập thái cực 

quyền, co duỗi cơ thể). 

 Luôn hỏi bác sĩ, chuyên viên vật lý trị liệu hoặc 

chuyên gia chăm sóc sức khỏe của bạn về loại 

chương trình tập thể dục tốt nhất cho bạn. 

https://findingbalancebc.ca/wp-content/uploads/2016/04/staying_independent_checklist_interactive.pdf
https://findingbalancebc.ca/wp-content/uploads/2016/04/staying_independent_checklist_interactive.pdf


Muốn biết thêm các đề tài của HealthLinkBC File, xin viếng trang mạng www.HealthLinkBC.ca/healthfiles hoặc đến đơn vị y tế 
công cộng tại địa phương quý vị. Để có thông tin và lời khuyên y khoa không khẩn cấp tại B.C., xin viếng trang mạng 
www.HealthLinkBC.ca hoặc gọi 8-1-1 (miễn phí). Để có sự giúp đỡ cho người điếc và lãng tai, xin gọi 7-1-1. Các dịch vụ dịch 

thuật có sẵn cho hơn 130 ngôn ngữ khi có yêu cầu. 

 

2.  Đi khám mắt ở bác sĩ nhãn khoa mỗi năm một lần 

 Những người bị mất thị lực có nguy cơ cao gấp 

đôi sẽ bị té ngã và các chấn thương liên quan đến 

té ngã như gãy xương hông nghiêm trọng. 

 Đi khám mắt tổng quát ít nhất mỗi năm một lần.  

 Các nguyên nhân phổ biến gây suy giảm thị lực ở 

người lớn tuổi là: đục thủy tinh thể, thoái hóa 

điểm vàng do tuổi tác, bệnh võng mạc tiểu đường, 

bệnh tăng nhãn áp và lão thị. 

 

3. Làm cho căn nhà của bạn an toàn hơn 

 Có một số thay đổi đơn giản và rẻ tiền mà bạn có 

thể thực hiện cho ngôi nhà của mình để giảm 

nguy cơ té ngã. 

o Giữ cầu thang, lối đi và các bậc cấp ngoài trời 

ở trong tình trạng được bảo trì tốt và không để 

đồ đạc bừa bộn ở những chỗ đó 

o Đảm bảo có tay vịn chắc chắn ở hai bên cầu 

thang trong nhà và bậc cấp ngoài trời 

o Đảm bảo rằng cầu thang có đầy đủ ánh sáng 

và bạn có công tắc đèn ở phần trên và phần 

dưới của cầu thang trong nhà 

o Lắp đặt bề mặt không trơn trượt trên các bậc 

cấp ngoài trời 

o Sử dụng ghế ngồi trong bồn tắm để bạn có thể 

tắm vòi sen hoặc tắm bồn trong tư thế ngồi 

o Lắp đặt bệ ngồi ở bồn cầu để đi vệ sinh an 

toàn hơn  

o Lau sạch chỗ ẩm hoặc chất lỏng bị đổ ra ngay 

lập tức 

o Tháo bỏ các tấm thảm hoặc thảm nhỏ có thể 

gây nguy cơ làm vấp ngã; chỉ sử dụng thảm 

nhỏ chống trượt và thảm chùi chống trượt ở 

hành lang và nhà vệ sinh 

o Lắp thanh vịn cạnh bồn cầu, trong bồn tắm và 

khu vực vòi sen 

o Đặt các vật dụng bạn thường sử dụng trong 

tầm tay để lấy được dễ dàng  

o Để những đồ vật nặng trong các ngăn tủ dưới 

thấp 

 

4. Nhờ bác sĩ hoặc dược sĩ đánh giá các loại thuốc của 

bạn 

 Thuốc bao gồm thuốc mua theo đơn, thuốc không 

kê đơn, vitamin và các thực phẩm chức năng thảo 

dược 

 Bia rượu có thể ảnh hưởng đến thuốc 

 Nếu bạn là cư dân của BC có Thẻ Dịch vụ BC 

(BC Services Card) hợp lệ, và bạn đã dùng ít nhất 

năm loại thuốc trong vòng sáu tháng qua, bạn có 

thể được sử dụng Dịch vụ Đánh giá Thuốc 

(Medication Review Services). Để biết thêm 

thông tin, hãy nói chuyện với dược sĩ của bạn. 

 

Những việc khác bạn có thể làm: 

 Ghi lại vị trí của bất kỳ mối nguy hiểm nào về an toàn 

và khả năng đi lại và báo cáo chúng cho chính quyền 

tại địa phương của bạn 

 Nếu bạn cần một dụng cụ hỗ trợ di chuyển, hãy tham 

khảo ý kiến của chuyên viên vật lý trị liệu, chuyên 

viên trị liệu nghề nghiệp hoặc hiệu thuốc 

 Mang giày dép phù hợp với thời tiết và hỗ trợ tốt cho 

chân, đế có rãnh chống trượt và không dày đến mức 

bạn không thể "cảm nhận được " vị trí của bàn chân 

mình 

 

Để biết thêm các gợi ý và nguồn hỗ trợ, hãy hỏi bác sĩ về 

kế hoạch quản lý rủi ro té ngã được điều chỉnh cho phù 

hợp với bạn.  

 

Nếu bạn bị té ngã, hãy báo cho chuyên gia chăm sóc sức 

khỏe của bạn và thảo luận về các yếu tố y tế, môi trường 

và lối sống mà có thể đã dẫn đến việc té ngã và những 

cách bạn có thể giảm nguy cơ té ngã trong tương lai.  

 

Nếu bạn đã từng bị té ngã nghiêm trọng, hãy cân nhắc 

việc đeo dụng cụ bảo vệ hông như một biện pháp phòng 

ngừa thêm để tránh bị chấn thương hông trong trường 

hợp bạn bị té ngã trong tương lai. Dụng cụ bảo vệ hông 

là quần hoặc đồ lót có miếng đệm được thiết kế để ngăn 

ngừa gãy xương hông sau khi ngã. 

Để Biết thêm Thông tin 

Để biết thông tin và lời tư vấn liên quan đến hoạt động 

thể chất, xin gọi số 8-1-1 để nói chuyện với một chuyên 

gia thể dục có trình độ.  

 

Để biết thêm thông tin, hãy truy cập những nguồn hỗ trợ 

sau: 

 Tìm sự Cân bằng BC (Finding Balance BC) 

 HealthLinkBC File #68j Ăn uống Lành mạnh và Lão 

hóa Lành mạnh Dành cho Người trưởng thành 

 Hướng dẫn Uống Bia rượu Nguy cơ Thấp của Canada 

(Canada’s Low Risk Drinking Guidelines): 

https://ccsa.ca/canadas-low-risk-alcohol-drinking-

guidelines-brochure 

 Cơ quan Y tế Công cộng Canada (The Public Health 

Agency of Canada) – Gợi ý về hoạt động thể chất cho 

người lớn tuổi: www.canada.ca/en/public-

health/services/being-active/physical-activity-your-

health.html#a5 
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