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Ho tro sirc khée
va giam nguy co
sa sut tri tué

Buwéc sang tudi 50 14 thoi diém nén suy nghi vé twong lai clia quy vi va cach quy vi co thé duy tri
strc khde lau dai hon. Trong dé bao gébm ca strc khde ndo b va viéc gidm nguy co sa sut tri tué.

Sa sut tri tué cé thé anh hwdng dén tri nhé, suy nghi va tam trang. M6t sb trwéng hop 1a khong thé
tranh khdi, nhwng quy vi cé biét rang gan mét niva sb trwdrng hop sa sut tri tué cé thé dwoc ngén
nglra hodc [am cham tién trinh? Cé nhirng viéc quy vi cé thé 1am dé tao ra sw khac biét thuc sy —
c6 thé quy vi cling da thwc hién mot sb trong sb nay.

Khong bao gi¢r 1a qua sém hay qua mudn dé lam gidm nguy co sa sut tri tué. Dwdi day la nhivng
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viéc quy vi co thé lam:
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Duy tri van déng va
an udng can bang
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Thwdng xuyén kiém tra
thi lwc va thinh lwc
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Cham soc sirc khég tim mach
va quan ly bénh tieéu duwdng
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Tim kiém gilp d& vé
strc khde tam than
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B thudc 14 va
han ché rwou bia
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Giao tiép xa hoi va gilr cho
bd ndo luén hoat ddng

Tim hiéu cach c6 thé lam giam nguy co
Quét ma QR hodc truy cap health.gov.au/dementia dé cé diém cham vé nguy co sa
sut tri tué cda ca nhan quy vi va tim hiéu thém.

cham séc strc khode cua quy vi.

Néu can thém sy gitp d& — hay néi chuyén véi bac st hodc nha cung cép dich vu




