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一、高龄长者跌倒原因:  

  

二、高龄长者预防跌倒注意事项: 
1.着合身的衣着，不要穿着太长或太宽的衣

物裤子，选择合脚及鞋底防滑的平底包 
2.使用符合长者需要的辅具，如拐杖、助

行器及轮椅等，帮助保持行走稳定。 
3.浴室要有辅助设备并保持干燥，提供有扶手把之沐浴椅，性能稳固

与防滑且高度合宜，可支撑重量避免滑倒。 
 

  
  

 

4.居住环境光线要充足，光线柔和的灯泡，以避免眩光。 
5.注意长者的用药安全，有些药物可能会引起头晕或视线模糊的副作

用，长者吃完药后，请先多休息，再起来活动。 
6.由下床或椅子上起身先坐 5-10 分钟，没有头晕，由照顾者扶持活

动，不可单独活动。 
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7.夜间就寝前须减少饮水量，提醒如厕，将尿壶或便盆置于随手可取，

方便夜间使用。 
8.动线: 
 
 
 
 
 
 

 
三、增加下肢肌力简易活动 

髂腰肌的运动— 
抬脚 

股四头肌的运动— 
抬脚伸直 

臀中肌的运动— 
坐姿开合大腿 

   

总结: 
防跌工作之所以重要，在于长辈一旦跌倒，极易造成卧床、行动不

便等严重后遗症，评估长辈跌倒风险，深入了解其中原因，才能根

据不同原因拟定个人化防跌策略。 
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