Thuc Hién Cac Budc BE Ngan
Ngua Te Nga
DANH SACH KIEM TRA

CHAM SOC BAN THAN

c6[ |Khong Quy vi c6 tap thé duc thuong xuyén khdng?

Tap thé duc thudng xuyén gilip tang cudng sirc manh va cai
thién su can bang va phéi hgp. Hay hai bac st hoac nha cung
cap dich vu cham soéc y té khac vé bai tap tét nhat cho quy vi.
c6[ |Khong Quy vi da kiém tra mat gan day chua?

Gap bac si mat mot 1an mot nam. Thi luc kém co6 thé lam tang
nguy cd té nga clia quy vi. V& sinh kinh mat thudng xuyén.

c6[ |Khéng Quy vi c6 di giay vira van, chac chan, dé€ chong trugt va got
thap khong?

Giay chac chan, vlra van véi dé chéng truot an toan hon so véi
giay cao got, giay thé thao dé day, dép 1&, dép x4 hoac di tat.
c6[ |Khong Quy vi c6 sir dung thiét bj ho tro di chuyén (gay, khung tap
di, xe lan) khoéng?

Hay dam bao thiét bi ho trg di chuyén ctia quy vi phu hgp véi
quy vi. Tham khao y kié€n ctia nha cung cap dich vu cham sécy
té clia quy vi.
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KHONG CAN PHAI NHANH VOI

Quy vi c6 mat mét lac trwdc khi dirng day dé tra 16i dién
thoai hoac mé& cira khéng?

Hay danh thai gian. Viéc voi va hodc mat tap trung sé lam tang
nguy co té nga clia quy vi. Hay tir tir ra khéi ghé. bung day va
gitr thang bang trudc khi bat dau budc di. Quan sat duong di
trudc khi bat dau budce di.

Quy vi c6 mat mét lac dé ra khéi giwong khéng?

Ngoi day va nghi mot 1at trudc khi ra khoi givong. Khi dirng,
hay gilr thang bang va sau d6 quan sat dudng di trudc khi bat
dau budc di.

GIU cAc LOI PI THONG THOANG

C6 nguy co vap nga trén san nha, & khu vuc di bé hoac
trén cau thang trong nha quy vi khong?

Gilt cho khu vuc di bd khdng c6 tham ldng 1éo, day, giay dép,
quan 4o, sach, tap chi, gidy va cac do 16n xén khac. Luén dé do
vat tranh xa cau thang.

Quy vi c6 lau sach chat I6ng d6 ra ngay lap tirc khong?

Su ¢6 tran chat long lam cho san nha cla quy vi tron truat;
ngay cd mot vai giot chat 1dng hodc md cling c6 thé gay ra nguy
CO trugt nga.

Vao nhirng thang mua doéng, via hé, bac thang ngoai troi
va I6i di khong cé 14 u'ét, réu, bang, tuyét va nudc dong?
Gilr I6i di thong thoang. Néu can, hdy nhd gitp d& don bang va
tuyét va gilr 16i di bén ngoai khong c6 14 uét, réu va manh vun.
Quy vi c6 nudi thu cung hoac tré em trong nha khdng?
Hay can than khi & gan tré em va vat nudi vi chidng cé thé lao
tdi trudc mat quy vi hoac lam quy vi bat ngo.




DEN SANG

Tat ca cac phong déu cé cdng tac dén c6 thé véi tdi tir clra
ra vao khong?

Diéu quan trong la quy vi c6 thé vdi téi cdng tac dén tir clra ra
vao. Hay yéu cau trg gilp lap cong tac dén méi.

Quy vi c6 dén ngti doc theo 16i di gitra phong ngti va phong
tam khong?

S dung dén ngl & 16i di. Pay |1a cach dé nhat va it ton kém
nhat dé cung cdp anh sang.

Quy vi c6 bat dén truéc khi str dung cau thang khéng?
Khéng an toan khi leo cau thang trong béng tdi. Cau thang
phai dugc chiéu sang tét tur trén xudng dudi. Néu can, hdy nhd
gilp d& lap dén va céng tac mdi. Can nhac lap thém dén cam
bién chuyén déng vao cac khu vuc bén ngoai nha ma quy vi c6
thé ti€ép can trong diéu kién téi hon.

Quy vi c6 du anh sang bén ngoai nha dé di bd an toan vao
ban dém khong?

Piéu quan trong la quy vi c6 thé di bo an toan bén ngoai nha
vao ban dém. Hay can nhac Idp thém dén cam bién chuyén
déng vao cac khu vuc bén ngoai nha ma quy vi cé thé tiép can
trong diéu kién tdi hon.

THAM TRAI, THAM CHONG TRUQT VA
THAM LOT

C6 tham chong trurgt trong bon tam va san phong tam
khong?

St dung tham chéng trugt trong bon tam va trén san phong
tam dé tranh trugt nga.

Tham trai san clia quy vi c6 I&p cao su chdong trugt & mat
sau khong?

S& dung tham ¢ 1&p 16t cao su hodc chong trugt. Lam phang
moi nép nhan va nép gap trén tham va tham trai san cla quy vi.
Tham cua quy vi cé bi chun nhan, rach hoac mon khong?
NE&u vay, hdy yéu cau gilp d& dé slra chita hoac thay thé né.
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CAC THANH TAY VIN VA CAC LAN CAN

c6[ |Khéng Quy vi c6 cac thanh vin trong cac bon tam, cac phong tam

dirng va gan tat ca cac nha vé sinh khong?

Lap dat cac thanh vin canh bén tam, phong tam ddng va bén

cau. Khong bao gid sir dung gia treo khan hodc thanh treo

phong tam ddng dé ho trg.

c6[ |Khéng C6 cac tay vin chac chan & ca hai bén cau thang khong?
Néu khdéng, hdy nha gitp d& c¢6 dinh nhitng tay vin long 1éo vao
tuong hodc lap nhirng tay vin méi doc theo toan bo chiéu dai
cla ca hai bén cau thang.

THONG TIN LIEN HE KHAN CAP VA XEM LA
THUOC MEN

Quy vi c6 dung thudoc khong? Quy vi da yéu cau bac si hoac
duoc si xem xét lai thuéc ctia quy vi trong nam nay chua?
Yéu cau bac si hoac dugc st xem xét tat ca cac loai thubc clia
quy vi hang nam, bao gébm ca thu6c khong ké don. M6t s6 loai
thudc c6 thé anh hudng dén su can bang va kha nang phoi
hop clda quy vi. Gilr thubc cla quy vi @ mdt noi trong nha cla
quy Vi.

Cé Khéng Quy vi c6 danh sach thuadc hién tai, bé:t ky’t‘lnh trang bénh
man tinh nao va thong tin lién lac khan cap khong?

Gilt mot danh sach cac loai thuéc va liéu dung clia quy vi, bao
gom ca thubc khong ké don. Bao gom bat ky tinh trang bénh
man tinh nao quy vi mac phai. DPua mét ban sao cho mét
thanh vién gia dinh hodac ngudi cham soc. Gitr danh sach cap
nhat cda quy vi & mot vi tri dé thdy nhu td lanh cGa quy vi.
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