
預防跌倒
對長者的危險因素

與自然衰老過程和健康狀況相關—有些是無法改變，但有些是可以預防
或補償
行動不方便
高齡
性別 - 女性風險較高
慢性病、殘疾和急性疾病

包括個人的行為、情緒或選擇： 缺乏運動
鞋類
衣服
輔助器具的使用方法
營養不良或缺水
睡眠不足

以前的跌倒事故
害怕跌倒
藥物、增加跌倒風險的藥物
過量飲酒
有風險的行為

社會因素:
缺乏社交網絡支持、交通、語言障礙、文化和種族

經濟因素:
低收入 = 無法獲得醫療服務; 較易接觸不安全的環境、 疾病和危害
健康的习惯、 肌肉無力或健康狀況不佳; 無法負擔適當的鞋, 輔助設
備和房屋維修

家居危險
社區危險

環境因素

BIOLOGICALBEHAVIOURAL
社會因素/
經濟因素

行為因素

生理因素

公共場所危險
樓梯
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行為

成功的跌倒和受傷預防行動需要所有參與者（客戶、員工和輔導員）利用
自我學習的策略來支持和保持行為改變

預防跌倒
一個適合老年人的快速綜合模型

教育

設備

環境

活動

衣服/鞋子

健康管理

預防跌倒的目的:
提高對預防跌倒這一問題的性質和重要性的認識
提高預防跌倒是可能的認識
促進學習有效的預防跌倒策略

一些有助於防止跌倒和受傷的設備：個人電子警報器和 ID 手環、
行動輔助工具、浴室和臥室輔助工具、臀部保護器

学习和适应有關環境危害是降低跌倒風險的策略
降低跌倒風險的地點和建議：室內、室外、公共場所、照明、
地板、樓梯

體育活動：降低在社區居住的長者跌倒的風險
專注於平衡、步態、肌肉力量、靈活性、耐力或協調性的訓練

社交活動：眾所周知，保持社交聯繫可以提高生活質量和健康

衣服：應該相對寬鬆且易於穿上脫下——這樣有助於防止穿衣
時失去平衡
鞋子：應該合腳

 良好健康管理的策略包括：
年度醫療評估、視力測試、藥物審查和修改； 轉介給適當的專家或者其
他醫療保健專業人士； 良好的睡眠習慣； 維生素D和鈣補充劑； 健康的
營養和水分； 慢性病自我管理
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預防跌倒

力量與平衡訓練
*增強肌肉並糾正不平衡
站在櫃檯旁邊。 單腿
向前邁出一步（保持
雙腿彎曲）。

1.

回到起始位置。 做5
次。 交換方向並重複
另一條腿。

2.

適合長者的運動

側舉腿

空氣中的字母 抬高後腿

弓步

從腳跟到腳趾行走

原地踏步

*增加腳和腳踝的力量
用一條腿在空中畫一個字
母“A”，然後休息。

1.

用另一條腿重複上述步
驟，然後休息。

2.

繼續下一個字母並嘗試完
成整個字母表。

3.

*增加下半身和下背部的力量
站在椅子後面，雙手放在
椅子上，慢慢抬起一條
腿。 保持 1 秒鐘，然後輕
輕放下腿

1.

每條腿重複 10 次。2.

*改善平衡
站在椅子後面，
雙腳稍微分開。

1.

慢慢地將腿抬起
到一側，然後慢
慢放下。 每條
腿重複 10-15
次。

2.

*增強腿部力量
將右腳放在左腳前面，使右腳
腳後跟接觸左腳腳趾頂部。

1.

將左腳移到右腳前面，將重量
放在腳後跟上，然後將重心轉
移到腳趾上。再用左腳重複該
步驟。

2.

使用以上這種方式行走20步。3.

*改善平衡
站在櫃檯前，用雙手握住。1.
原地行進10秒。 休息。2.
再重複 10 秒鐘。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
房屋內的危險位置和給長者的提示

門 洗手間

樓梯
家具

燈光
路徑/走道/地板

確保門的阻力最小 在淋浴間、浴缸和
廁所旁 安裝扶手 

幾何形狀：所有台階
應具有相同的高度和
寬度

扶手：易於抓握，應延伸至
第一個和最後一個台階之外

家具應該穩定且
合適的高度

適合弱視人士
無眩光

易於操作的開關，包括觸摸
燈、夜燈和運動檢測燈
確保所有入口光線充足

 

應保持水平且沒有
障礙物或滑倒危險

地板也應該防滑
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 能見度：樓梯頂部和底部安
裝燈開關


