
預防跌倒：
您可以採取的行動 

在發生前進行預防
跌倒可能會對健康造成嚴重威脅，對於上了年
紀的人而言尤其如此。盡可能保持身體強壯和
靈活以及保持周圍環境的安全，是降低跌傷風
險的最佳方法。

提高居家安全

跌倒大多數發生於家中。您可以採取許多行動為
您自己及您周遭的人提供更安全的居家環境。

• 淨空地板和走道上的鞋子、袋子、書本、報
紙和其他物體。這包括寵物玩具、寵物食物
和水盆。

• 切勿將椅子用作梯凳。而要使用兩旁有扶持
手把且有防滑踏面的安全梯凳或梯子。

• 在浴缸或淋浴間的地板上鋪上防滑橡膠墊或
自粘帶。

• 拿掉小地毯，或使用膠帶和防滑底部，這樣
小地毯就不會滑動，且邊緣可保持平坦。

• 移開傢俱，以便您通過房間時沒有任何障礙。

• 將線圈和電線靠牆盤繞或黏到牆上。

• 將檯燈和電燈開關置於在黑暗中也可容易觸
及的地方。

• 修理鬆動、壞掉或不平的臺階。

• 修理鬆動的扶手或在需要的地方換上新的。

保持骨骼健康
大多數 50 歲以上的成人每天需要 1,200 毫克的鈣
質和 1,000 至 2,000 國際單位的維他命 D（最好是
維他命 D3），才能保持骨骼強健。由於大部分
飲食不能提供足夠的鈣質和維他命 D，因此每天
至少需要攝取 500 至 600 毫克的鈣質補充劑和
1,000 國際單位的維他命 D 補充劑。

盡可能保持運動的習慣

以每週進行 150 分鐘的體能活動為目標。可分成
每天或大多數天運動 30 分鐘，以保持骨骼和肌
肉強健以及關節靈活。

即使您站立或行走困難，或使用輪椅，您仍可做
一些運動和體能活動來改善您的健康和體能。針
對您所進行的運動類型使用合適的器材和鞋子，
進行安全的運動。

如果您擔心跌倒或對您應進行的體能活動或運動
類型有問題，請諮詢您的保健團隊。

檢視您的藥物

某些處方藥和非處方藥或兩種藥物的交互作用可
能使您嗜睡或暈眩。這可能使您更容易跌倒。請
在下一次就診時與您的醫師討論您的藥物。

檢查血壓

當您躺下或坐下後起身速度過快時，您是否感
到頭昏、暈眩或似乎要昏倒？這可能是您在變
更姿勢時血壓下降過快的一個徵兆。嘗試在坐
下或起身時放慢速度以預防跌倒，並進行血壓
檢查。

（續下頁）

跌倒常常是可以預防的

採取這些措施減少跌倒的機率：

• 提高居家安全。 

• 盡可能保持運動的習慣。 

• 請您的保健團隊檢視您的藥物。 

• 進行視力和聽力檢查。



進行視力檢查
視力的微小變化可能使您行走的穩定性降低。針
對可能限制您視力的常見問題（如青光眼或白內
障）進行檢查。請與您的視力保健專家預約進行
例行視力檢查。如果您使用眼鏡或隱形眼鏡，他
（她）可檢查您的處方，以確保處方沒有改變。
如果您配了新眼鏡，請花時間適應。

進行聽力檢查
聽力變化也可能增加您跌倒的風險。如果您已
長時間沒有進行聽力檢查，而且認為您的聽力
可能下降，請要求您的醫師為您轉介以進行聽
力評估。

考慮使用輔助器材以保持行走的穩定性
使用手杖、拐杖或助行器，幫助您在行走時感
覺更穩定。當您在不熟悉的區域或走道不平坦
的地方行走時，這點至關重要。在潮濕或結冰
的路面行走時，請謹慎小心。

豐富您的社交生活
如果您保持忙碌，您就較不可能感到孤獨或憂
鬱。與沒有憂鬱傾向的人相比，憂鬱的人更容
易跌倒和受傷。請尋找您喜歡與別人一起做的
事情。試著拜訪朋友和家人，加入俱樂部或宗
教團體，或當義工幫助他人，這樣可降低您跌
倒的風險。如果您認為您有憂鬱傾向，請讓您
的保健團隊知道。現在有多種治療方式可以幫
助您。

其他安全忠告：

• 穿橡膠底、低跟的鞋子，讓雙腳獲得足夠的支
撐。僅穿襪子或穿底面平滑的鞋子在樓梯間或
沒有鋪地毯的地板走動是不安全的。

• 隨身攜帶手機和緊急聯絡號碼。在家中，將這
些號碼放在您的電話機旁邊。

• 使用夥伴系統，尤其是當您獨居，且行走沒有
以往穩定時。安排請鄰居或朋友每隔一段時間
過來看看您。

• 考慮使用醫療警告服務。這項服務為您提供有按
鈕的腕帶或項圈，以便您在跌倒或需要緊急幫助
時，向系統發出警告。您可在電話簿的黃頁中或
透過線上搜尋，尋找當地的｢醫療警告｣服務。

瞭解您的資源
Kaiser Permanente 和您的社區有許多資源可幫助您
保持居家安全，以及當您的年齡增長或您的體能
隨時間變化時，幫助您更獨立地生活。如需有關
跌倒預防及其他健康主題的課程、計畫、書籍和
影片，請與您附近的 Kaiser Permanente 健康教育部
門聯絡。

請瀏覽 kp.org/watch（英文）觀賞一段名為
「Preventing Falls」（「預防跌倒」）的簡
短影片。

本資訊無意做為診斷健康問題之用，也無法取代您從醫師或其他保健專業
人員處接受的醫療建議或照護。如果您有持續的健康問題或其他疑問，請
諮詢您的醫師。
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