
足 不 可 失
長者防跌小貼士

跌倒的後果
      根據世界衞生組織的統計，跌傷是世界各地

意外死亡的第二大原因。年齡越大的長者有較高

機會因跌倒而受重傷或死亡。跌倒可導致骨折，

令長者失去活動能力及日常自我照顧能力。跌倒

亦會令長者失去信心，從而減少日常活動及停止

參與社交活動，導致情緒低落甚至有機會患上情

緒病。若跌倒後不能爬起來，一旦失救更可導致

死亡。

跌倒雖然可怕，卻是

可以利用多管齊下
的方法來加以預防。
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你有跌倒的風險嗎?

是 否

1. 在過去十二個月內，你是否曾經跌倒？

2. 你是否患有以下疾病或症狀：中風、柏金遜

病、認知障礙症、糖尿病、關節炎、失禁、

抑鬱、出現頭暈和暈眩、痛症？

3. 你是否需要長期服用多種藥物 （例如降血

壓藥、精神科藥物）？

4. 你是否有視力、聽力功能障礙？

5. 你是否在站起來、走路或轉身時步履不穩？

6. 你是否體能活動不足，甚少做耐力及平衡運

動（如太極）？

7. 家居環境是否令你容易跌倒，例如環境混

亂，常用物品放置在高櫃上，地面經常濕

滑，照明不足？

8. 你是否穿著令你容易跌倒的衣服和鞋履，例

如過長的褲子、過鬆或光滑鞋底的鞋子？

    假如你對以上任何一條問題答「是」，表示你有一定程
度的跌倒風險。應請教家庭醫生仔細評估，以便及早作出
針對性的預防措施，例如改善視力/聽力、調校藥物、
處理失禁等。你也可以積極防跌，包括改善家居環境和多
做體能活動（如耍太極）。

    以下一些生活小貼士，是職業治療師給長者的建議。
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     職業治療師為長者分析日常活動，找出跌倒的風險所在，
提醒長者避免這些危險動作、和如何運用技巧去改良生活
習慣。有需要時會安排家居探訪，實地評估家居環境，
以便指導長者改善環境設施，及善用輔助器具來預防跌倒。

    以下一些生活小貼士，是職業治療師給長者的建議。

防跌溫馨生活提示

自理、家務要安穩

即使在家中，亦要時刻保持警惕，以避免跌倒受傷。
不要倉促行事，或同時間處理多件事情。

進行轉移姿勢動作時（例如從坐著到站立、
轉身、抬頭等），動作速度宜慢不宜快。
有膝痛的長者可先稍微活動
膝蓋才站立起來。

不可高估自己能力，一些
要求一定平衡能力的動作，
如穿褲子，宜坐着做。

廚房應設有椅子，多坐少站。

把常用的物品放在容易拿到的地方，尤其是常用的流動
電話、皮包、鑰匙等，應盡量放在肩至腰之間的位置。

避免經常攀高或蹲低。可利用
適當的輔助器具，例如長柄夾、
清潔棒、長柄鞋抽等，以減少
跌倒的風險。

避免高危動作，例如站在椅子上換燈泡、爬梯洗擦
抽氣扇等工作。有需要時應找別人幫忙。
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消除家居環境陷阱

走廊位／地面

除去雜物、保持通道暢通

門檻

拆掉門檻或貼上提示防滑貼

座椅
選擇合適高度的座椅及固定擺放

避免坐不固定（如有輪子）的椅子或矮凳

選擇有扶手的椅子

照明
確保照明充足，宜安裝夜明燈

採用開關較大的電掣，放置在方便長
者使用的位置

安裝合適高度的電插座，避免經常攀
高蹲低

浴室
在浴室和洗手間安裝防滑地磚

保持浴室及廁所地面乾爽，進出浴缸
更要小心

使用合規格的輔助器具；如沐浴椅、
浴缸板、防滑地墊，扶手等

如對上述家居改善措施、防跌知識或輔助器具等有任何疑
問，可諮詢職業治療師的專業意見。
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妥善選擇衣履

褲管或裙擺不宜過長或太闊

避免只穿襪，不穿鞋行走

不宜穿無鞋跟的涼鞋、拖鞋或過鬆的
鞋子外出

選購有防滑鞋底的健康鞋，可配上
合適的鞋墊，以加强保護和穩定性

健康鞋

款式輕巧、
備承托、

防滑及吸震功能

外出小貼士

外出時要提高警覺，避免同時處理多件事情或倉促行事，如邊
走路邊看商店橱窗，要留意周圍環境潛在的風險。

避免雙手都拿著東西，應經常騰出一隻手
以便應變。當上落梯級、使用扶手電梯
或站在行駛中的車上時，應緊握扶手。

患有認知障礙症的長者，其環境導向、
判斷力均較差，亦有遊走迷路的危險。
他們是跌倒的高危人士，務必由家人陪
同方可外出。

社區支援好幫手

選用平安鐘/平安手機

獨居或體弱的長者宜安裝平安鐘，上廁所
及浴室時也要隨身佩戴遙控掣。

護老者應恆常探訪他們以提供社交支援和
保持日常聯繫。

如經常參與戶外活動的長者，可隨身攜帶手提電話
或平安手機以方便聯絡二十四小時緊急支援服務。
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善用社區支援服務

長者如發現在自理及處理家務上感到吃力，應主動與家人
商量；或善用社區支援服務，例如送餐、家務、陪診、
暫託、日間護理等。

詳情可致電社會福利署熱線：2343 2255 查詢或瀏覽社會
福利署網頁網址：https://www.swd.gov.hk/。

跌倒後的處理

一旦跌倒，先定一定神，深呼吸及保持鎮靜。

先檢視自己受傷的程度，如頭、四肢的功能
是否無恙，才慢慢移動身體。

可沿着地板移到牆邊或穩固
的家具（如椅、床）旁邊，
慢慢扶着家具爬起來。

若不能站起，可嘗試打電話、
按平安鐘、開大門或鐵閘等，
並高聲呼救。

若有擦傷，應先處理傷口，並告訴家人自己
曾經跌倒，如有懷疑應求診，檢查清楚。

衞生署長者健康服務
網站：www.elderly.gov.hk
長者健康資訊專線：2121 8080
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