hRERFRHARE A SHABERFR

Hdi chirng suy nhwoc & ngudi cao tudi
H#éi chirng Suy nhwoc & Ngudi cao tudi la gi?
Lao hoa la mQt qua trinh sinh 1y binh thuong, nhung "Suy nhugc" (Frailty) 1a mot hoi chimg
bénh 1y. Ngudi cao tudi bi suy nhuge gidng nhu mot vién pin bi yéu dién; khi gip céc tinh
hudng bat ngd nhu d6 bénh hoic té ngd, kha nang phuc hoi sé& rat kém. Piéu nay dé dan dén

viéc phai nhép vién, mat kha ning tu chdm soc ban than, thim chi lam ting nguy co tir vong.
Céc bénh ly dé din dén suy nhwoc & nguoi gia

® Bénh ndi khoa va "Ba cao": Tiéu duong, cao huyét ap, bénh than man tinh, bénh tim, thiéu
mau.

® Hé ho hap va than kinh: Bénh phoi tac nghén méan tinh (COPD), dot quy, sa sit tri tué
(Alzhimer), bénh Parkinson.

® Tam Iy va dinh dudng: Trim cam, suy dinh dudng.

6 Dau hiéu nguy hiém ciia Hi chirng Suy nhwoc

An ubng kém: Sut can khong rd nguyén nhan.

Ué o4i, thiéu stc song: Ludn cam thdy mét moi, khong co strc luc subt ca ngay.
Dang di cham chap: Di lai cham, dé bi té nga.

ft van dong: Tré nén ngai ra ngoai, chi mubn & trong nha.

Tam trang sa stt: Suy giam tri nhé, tinh than khong tot.

Kho khian khi tu chdm soc: Bit dau can nguoi khac hd tro trong cac sinh hoat hang ngay.

Tw kiém tra Hji chirng Suy nhwoc (Néu ¢6 2 muc tré 1én 1a diu hiéu bénh)

[JSut can: Trong vong mdt ndm qua, can ning giam hon 3kg hodc 5% trong lugng co thé ma
khong do chu y gidm can.

[]Gidm stc manh co bap: Khi ng6i trén ghé, can phai bam vao tay vin hodc cé ngudi do méi co
thé dung day dugc.

[] D& mét moi: Trong mdt tuan gan ddy, co tir 3 ngdy trd 1én cam thay lam viéc gi cling thiy
kiét suec.

Suy nhwec khong chi la "gia", ma con mang lai nhitng nguy hiém nay!



Néu khong can thiép kip thoi, hoi ching suy nhugc s& anh huong nghiém trong dén chat luong
cudc sdng:

R&i loan nhan thire: Tri nhé gidm sut 10 rét, mét tap trung, tham chi xay ra hién tugng dao
16n ngay dém.

Nguy co té nga ting gip doi: Do co bip yéu va kha ning thing bang kém, rat d& té nga dan
dén giy xuong hodc chan thuong.

Kha nang van dong giam sat: Roi vao vong xody tiéu cuc "ludi van dong — mat co —

cang khéng mudn dong day", cudi cing dan dén nam liét givong.
Tang nguy co nhap vién va tir vong: Kha nang khang bénh giam, ngay ca mot tran cam
lanh hodc tiéu phau ciing c6 thé tré nén nghiém trong.

Dao ngugc tinh trang Suy nhwge: "Ban tin Sirc khée 3 bude"

An du dinh dudng - Bb sung Protein chét lugng cao: Nhu cac san ph.’flm tur dau, c4, tring va

cac loai thit. Néu c6 ché d6 an kiéng dic biét, hiy tham khao ¥ kién bac si dinh dudng.

Tam ning bd sung Vitamin D: Nén tim nang khoang 15 phiit vao sang sém hodc hoang

hon khi 4nh nang diu nhe. Viéc nay gitip co thé tong hop Vitamin D3, 1am chac xwong va

cai thién chét luong co bép.

Van dong diéu do:

M Van dong Cardio: Di bd nhanh, dap xe, boi 16i (it nhat 3 1an mdi tuan).

B Rén luyén strc bén co bap: Tap trung ting cuong va kéo gidn phan than dudi dé phong
ngura té nga va cung khop.

M Luu ¥: Néu cam thiy khoé chiu trong khi tap, hay tim kiém sy hudng dan cta chuyén
gia dé tranh chén thuong.

Chuc ban stc khoe t6t, binh an va may man.
Puong diy ndng tu van 02-66289779 & (7251)






