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Saat bangkit dari ranjang atau kursi, terlebih dahulu duduk dengan
mantap, lalu pegang perabot pada tempat yang tetap dan pelan—pelan

berdiri, setelah berdiri1 apabila kepala tidak merasa pening baru ber-
jalan.
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Khi mudn dimg day tir givomg hodc ghé, trude hét can ngdi vimg, roi vin tay vao
do no1 that vitng chac de tu tir dung day, sau khi dirng day néu khong thay chong
mat thi mo1 buoce di.
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Saat mau berdiri dari posisi jongkok, gerakan harus secara perlahan—-lahan,
sebaiknya disamping badan ada tempat yang bisa dipegang.
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Khi dang ngdi xom ma mudn dimg day, thi dong tac can tir tir, tot nhat & bén canh nén
co do dac dé vin vao.
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Paka1 sepatu, kaos yang cocok, sarankan memakai kaos dari bahan kapas dan
sepatu hak rendah anti1 licin, kurangi memakai sandal, jangan telanjang kaki.
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Pi giay dép va bit tat (v&) phu hop, kién nghi di tat cotton va giay bét co dé chong
tron, tot nhat khong di dép 1é, khong di chan dat.
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Untuk orang yang jalannya tidak mantap, saran memakai tongkat, alat pem-
bantu jalan atau dibantu anggota keluarga saat berjalan.
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Néu buée di khong vitng, kién nghi nén dung nang, dung cu tip di hodc c6 nguoi nha
diu
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Tempat kamar mandi atau lantai yang gampang basah, harus ada tindakan pencega-
han licin dan dipasang alat pegangan, biasanya senantiasa dalam keadaan
kering, saat masuk ke dalam ruangan yang basah, licin harus berjalan secara

pelan —-pelan dan pegang perabot yang ada di tempat yang tetap atau pegangan
tangan.
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Trong nha vé sinh hoic & noi san nha tron trwot, can cé bién phap chéng tron nhu 1ip

thém tay vin, binh thuong can duy tri san nha khé rdo, néu san nha tron wét thi khi di
vao can vin tay vao do noi1 that co dinh hoac tay vin, va di1 that cham.
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Memaka1l pakaian yang sesuwail, hindari baju, celana yang terlalu besar sehingga
menyebabkan tersandung.
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Mic quan 4o phu hop, tranh quan qua rong lam vudng chan giy ngi.




D RIFEAGBERE RS 0 KB - IERER © B EBRFEEE -

Mempertahankan kelancaran jalan dalam ruangan dan hindari lantai terlalu kacau,
perabot, kabel ekstensi, karpet atau alas kaki paling baik yang tidak dapat

digeser—geser.
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Duy tri trong nha thong thoang va tranh dé san nha bira bon, do noéi that, day dién kéo
dai, tham trai san hoic tham lau chin nén duoc c6 dinh lai 14 t6t nhat.
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Saat malam terang lampu di dalam ruangan harus cukup, kamar tidur dan lorong
di luvar kamar harus ada lampu penerangan malam yang kecil.
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Ban dém trong phong phai ¢6 di anh dién, phong ngt va 161 di phai dé dén ngu.
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Sebelum tidur harus buang air kecil dulu, untuk mengurangi kesempatan turun
ranjang ke kamar mandi di saat malam, atau boleh menyediakan pispot dan letak-
kan di samping ranjang, untuk memudahkan penggunaannya.
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Trudce khi ngu hay di vé sinh, nham glam thiéu viéc phai day di1 ve sinh vao ban dém; co
thé dat bon tieu o canh girong de tien su dung.
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Perhatikan dan hati-hati menggunakan obat yang bisa menyebabkan jatuh.
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Chu v va can than khi stt dung nhitng loai thudc dé gay té ngi.
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Banyak berolahraga, olahraga dapat meningkatkan kekuvatan otot, rasa keseimban-
gan, kemampuan koordinasi dan tingkat kelenturan, mengurangi kesempatan jatuh

dan patah tulang.
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Cham tap the duc, vi van dong co thé cang cuong luc co, cam giac can bang, kha nang
pho1 hop va d0 mém mai cua co the, giam thieu nguy co t€ nga va gay xuong.
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Bagi yang pernah jatuh minta diagnosa dokter sebab—-sebab terjadinya jatuh,
misalnya penglihatan mundur, gangguan keseimbangan, kaki tidak bertenaga,
gangguan kognitif, menggunakan banyak jenis obat dan lingkungan yang tidak
aman dll., harus mencari sebab penyakitnya terlebih dahulu baru dapat ber-
dasarkan gejala tersebut diberikan obat yang sesuai.
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Ngudi tirng bi té ngd can dé nghi bac si chan doan nguyén nhan té ngi, vi du do giam
th1 luc, mat can bang, chan yeu, ro1 loan nhan thure, dung qua nhieéu thuoc hay mo1
truong khong an toan, v.v..., trude hét can tim ra nguyeén nhan dé phong chong.
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