
預防跌倒
对长者的危险因素

与自然衰老过程和健康状况相关—有些是无法改变，但有些是可以预防
或补偿
行动不方便
高龄
性别 - 女性风险较高
慢性病、残疾和急性疾病

包括个人的行为、情绪或选择： 缺乏运动
鞋类
衣服
輔助器具的使用方法
营养不良或缺水
睡眠不足

以前的跌倒事故
害怕跌倒
药物、增加跌倒风险的药物
过量饮酒
有风险的行为

社会因素:
缺乏社交网络支持、交通、语言障碍、文化和种族

经济因素:
低收入 = 无法获得医疗服务; 较易接触不安全的环境、 疾病和危害
健康的习惯、 肌肉无力或健康状况不佳; 无法负担适当的鞋, 辅助设
备和房屋维修

家居危险
社区危险

环境因素

BIOLOGICALBEHAVIOURAL
社会因素/
经济因素

行为因素

生理因素

公共场所危险
楼梯
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行为

成功的跌倒和受伤预防行动需要所有参与者（客户、员工和辅导员）利用
自我学习的策略来支持和保持行为改变

預防跌倒
一个适合老年人的快速综合模型

教育

设备

环境

活动

衣服/鞋子

健康管理

預防跌倒的目的:
提高对预防跌倒这一问题的性质和重要性的认识
提高预防跌倒是可能的认识
促进学习有效的预防跌倒策略

一些有助于防止跌倒和受伤的设备：个人电子警报器和 ID 手环、
行动辅助工具、浴室和卧室辅助工具、臀部保护器

学习和适应有关环境危害是降低跌倒风险的策略
降低跌倒风险的地点和建议：室内、室外、公共场所、照明、
地板、楼梯

体育活动：降低在社区居住的长者跌倒的风险
专注于平衡、步态、肌肉力量、灵活性、耐力或协调性的训练

社交活动：众所周知，保持社交联系可以提高生活质量和健康

衣服：应该相对宽松且易于穿上脱下——这样有助于防止穿衣
时失去平衡
鞋子：应该合脚

良好健康管理的策略包括：
年度医疗评估、视力测试、药物审查和修改； 转介给适当的专家或者其
他医疗保健专业人士； 良好的睡眠习惯； 维生素D和钙补充剂； 健康的
营养和水分； 慢性病自我管理
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預防跌倒

力量与平衡训练
*增强肌肉并纠正不平衡
站在柜台旁边。 单腿
向前迈出一步（保持
双腿弯曲）。

1.

回到起始位置。 做5
次。 交换方向并重复
另一条腿。

2.

适合长者的运动

侧举腿

空气中的字母 抬高后腿

弓步

从脚跟到脚趾行走

原地踏步

*增加脚和脚踝的力量
用一条腿在空中画一个字
母“A”，然后休息。

1.

用另一条腿重复上述步
骤，然后休息。

2.

继续下一个字母并尝试完
成整个字母表。

3.

*增加下半身和下背部的力量
站在椅子后面，双手放在
椅子上，慢慢抬起一条
腿。 保持 1 秒钟，然后轻
轻放下腿

1.

每条腿重复 10 次。2.

*改善平衡
站在椅子后面，
双脚稍微分开。

1.

慢慢地将腿抬起
到一侧，然后慢
慢放下。 每条
腿重复 10-15
次。

2.

*增强腿部力量
将右脚放在左脚前面，使右脚
脚后跟接触左脚脚趾顶部。

1.

将左脚移到右脚前面，将重量
放在脚后跟上，然后将重心转
移到脚趾上。再用左脚重复该
步骤。

2.

使用以上这种方式行走20步。3.

*改善平衡
站在柜台前，用双手握住。1.
原地行进10秒。 休息。2.
再重复 10 秒钟。3.

14 Exercises for Seniors to Improve Strength and Balance. (2025). Retrieved from https://www.lifeline.ca/wp-content/uploads/Strength-and-Balance-
Exercises-for-Seniors.pdf
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預防跌倒
房屋内的危险位置和给长者的提示

门 卫生间

楼梯
家具

灯光
路径/走道/地板

确保门的阻力最小 在淋浴间、浴缸和
厕所旁 安装扶手 

几何形状：所有台阶
应具有相同的高度和
宽度

扶手：易于抓握，应延伸至
第一个和最后一个台阶之外

家具应该稳定且
合适的高度

适合弱视人士
无眩光

易于操作的开关，包括触摸
灯、夜灯和运动检测灯
确保所有入口光线充足

 

应保持水平且没有
障碍物或滑倒危险

地板也应该防滑

Scott, V (2017). Fall Prevention Programming: Designing, Implementing and Evaluating Fall Prevention Programs for Older Adults (Second Edition). 

能见度：楼梯顶部和底部安
装灯开关


