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跌倒

跌倒墜落為65歲以上老人事故傷害的
第二大原因

老人跌倒發生率10.7－20.1%



老人跌倒的嚴重性



老人跌倒的嚴重性

害怕再跌倒

抗拒踏出家門

事事依賴家人

情緒不穩定



在家容易跌倒的地點



導致跌倒的原因

外在環境



長者居家生活空間容易出現的問題

地面堅硬光滑

浴室內或臥床邊沒有緊急呼叫裝置

玄關處或廁所馬桶邊沒有扶手



長者居家環境不安全點-浴室與廁所

淋浴地面無防滑墊

電燈開關沒有夜間辨識裝置

水龍頭冷熱分離

熱水器無控溫裝置

浴室無通風口



長者居家環境不安全點-客廳

風扇未加裝防護網

電燈開關沒有夜間辨識

缺少可依靠設備

多項電器共用插座

地面有雜物

家具邊緣尖銳

地毯軟墊未鋪滿整個房間

地面電線散置



長者居家環境不安全點-臥室及書房

地毯未鋪滿整個房間

電燈開關沒有夜間辨識裝置

開關電燈須下床

缺少扶手

用品放置過高或過低

踏墊會滑動



預防老人跌倒的方法

運動

視力照護

改善環境



哪一種方法比較安全？



適當的照明，方便老人可以看清楚



老年人視力保健

平常多吃深綠色植物蔬果

每天生活作息正常、並做規律運動

戒煙及每天限制飲酒量

外出應戴太陽眼鏡、隔離紫外線傷害

養成良好閱讀習慣、勿長時間看電視、打電腦或
上網

平常補充綜合維他命、DHA、葉黃素等營養素

定期接受眼科檢查，糖尿病、高血壓、高血脂患
者更應注意視力的變化



靜空的動線, 走道有150cm, 夜間照明



避免電線及電話線雜放



活動家具不擋路



明顯的標示，不讓長者踩空

在門檻上貼上明
 亮的貼條或改裝
 成小斜坡



防滑地板



移除不平的踏墊或將踏墊固定平整



穩固的扶手



貼心的浴室–扶手、高度

上下開關式水龍頭



浴缸或淋浴間有防滑墊或防滑椅



提升浴廁安全

靠近臥房

浴室門檻落差不大

用對比的素色區分門內外

地板乾燥

浴缸高度低於膝蓋

感應式浴室小燈



友善的樓梯



合適的家俱

堅固讓長者容易起身



提升臥房安全

夜燈或床側燈光度足夠提供夜晚行動

從床到浴室的通道能無障礙行動

床的高度合適（膝蓋高度，約45-50 公分）

床墊邊緣能防止下跌，床墊的質地較硬(坐式支持)
地板不滑，平整無突出

能讓長者從櫥櫃架上拿取物品，不需墊腳尖或用
椅子

家具及牆壁有防護設計(如鋪設軟布、轉角處有裝
上保護裝置)
床邊放置手電筒與電話



提升廚房安全

能讓長者從櫥櫃架上拿取物品，不需墊腳尖或用
椅子

地板是保持乾燥不油膩

廚房流理台的高度不超過79cm，深度至少在
61cm以上

如果要拿較高的東西，腳踏凳的高度適當

照明充足



合身的衣著

太長、太寬的褲子

破的鞋子

防滑不佳的鞋子



選擇適合的鞋子

鞋帶可以穩固的包住腳背

穩固的鞋後緣

止滑墊
 

鞋底厚度足以

隔絕不平坦地面

廣的鞋跟面積

網狀的鞋底能止滑



避免只穿襪子或平滑的鞋
 在光滑或有打蠟的地面行走
 （在室內也要穿著防滑的拖鞋）



足部護理，增強足部功能，
 減少跌倒的可能性

(1)檢查足部：

每日至少一次：視力不佳者，可請家人代勞

檢查部位包括：趾甲、趾間及足底，注意足部皮
膚顏色、完整性、觸摸表面溫度

檢視有無水泡、雞眼、破皮、潰瘍等



足部護理

(2)清洗足部：

每日以溫水及中性的肥皂洗腳，以手腕或請別人
測試水溫

泡腳不可超過十分鐘

洗完後應以柔軟的乾毛巾擦乾，尤其是趾縫、趾
間，並且時常保持乾燥



足部護理

(3)皮膚的護理

每日洗腳後，先將腳擦乾

可塗乳液或潤滑油，但是勿塗在趾間及趾甲旁

留意防止足部燙傷或刮傷

因為老人的皮膚變薄，應避免使用膠布，以免撕
下時不慎傷害皮膚



足部護理

(4)腳趾甲處理：

以指甲刀修剪成直線型，趾甲厚則泡溫水再剪，
切勿剪過短

趾甲面勿短於底部甲床，且勿剪入趾甲角

趾甲修剪後，用鈍頭銼刀磨平趾甲面，以避免過
於銳利

嵌入性趾甲或硬厚趾甲勿自行處理，應找醫師協
助處理



足部護理

(5)襪子方面：

養成穿鞋子時一定要穿襪子的習慣

襪子應以棉質，厚軟，能吸汗的為佳

寬鬆合宜為主，勿穿過緊



足部護理

(6)腳底易長厚繭的處理：

勿用剪刀，於沐浴後用浮石或磨板輕輕去除厚繭

若有雞眼應請外科醫生處理

(7)足底按摩

定時由足趾端向上，按摩腳部，或適當的腿部運
動，可促進血液循環



適當的室溫

29.4-32.2℃
不能低於24℃

室溫過低 (12℃以下)會影響老人的精神
活動性



用藥與老年跌倒

使用藥物是造成老年病患跌倒的危險因子

使用超過4種以上的藥物

降血壓藥物 (OR 1.24 [1.01-1.50])
利尿劑 (OR 1.07 [1.01-1.14])
beta-blockers (OR 1.01 [0.86-1.17])
鎮靜安眠藥物 (OR 1.47 [1.35-1.62])



安全用藥指南

定期就醫

使用四種以上的藥物容易造成暈眩

使用胰島素容易因血糖過低, 導致暈厥

預防姿勢性低血壓

先坐穩

站穩、有支撐再走



老年人運動型態

1. 不能增加下肢骨關節的額外負擔

2. 以在平地步行運動為較佳的選擇

3. 可考慮水中運動及健身房使用腳踏車



增強腿力

運動持續時間：

1. 運動效果會累積，故不必連續運動，可考慮
 短時間但一天多次的運動方式，如一次10 分
 鐘，一天三次，也等於一天30 分鐘的運動

2. 提高運動強度前，先增加運動持續時間

運動頻率：一星期至少三次，且須隔日運動



必要時使用手杖、助行器以維持平衡
 （依醫療人員提供的建議使用）



手杖使用的時機

需要改善平衡的時候

需要減緩關節疼痛的時候

減輕發炎或受傷部位的承重力量

對於衰弱的肌肉提供輔助功能

當做探知周遭環境的工具



手杖的種類

一般手杖：輕巧方便，但提供的支撐與平衡作用
較少，適用於較慢的步伐

四腳手杖：可以提供不錯的穩定性，但路面不平
時反而容易造成搖晃不穩

在與地面接觸的部位必須加上橡膠墊，才能避免
打滑



選擇手杖注意事項

本人親自去試用，因為選手杖是要找自己適合的
為主

手杖的長度為自己穿上鞋時，雙手自然下垂，握
把是在你的手腕的位子

拄手杖時，手要能微彎（呈150度）

握握看、走走看感覺是否適合自己

材質勿太重，避免移動不便



助行器的種類

固定型助行器：使用助行器時必須先往上抬離地
面才能向前，因此必須要有足夠的站立平衡感及
上肢的力量

帶輪助行器：由於加上輪子，所以行動時摩擦力
較小，相對的穩定度也比較低，適用於上肢力量
不足者



使用助行器的注意事項

1.走路時速度要放慢

2.不適合在室外及上下樓梯時使用

3.避免穿著容易鬆脫的拖鞋，以免增加絆腳跌倒的
 危險

4.選擇乾燥、平坦的路面行走

5.行進間保持眼睛看著前方，不要盯著自己的腳



選擇輪椅的注意事項

座位高度要配合膝蓋的長度

要有腳踏板並且是容易活動的為佳，因為
上下輪椅時，腳踏板要折起來，以免絆倒
而跌倒或受傷

靠背要在肩胛骨下的高度

輪椅的輪子大小應約為20公分，並且穩固
不會晃動



輪椅的使用方法

坐輪椅時一定要靠背而坐，勿坐得太前面，以免
重心不穩，整個輪椅翻倒，造成跌倒

上下輪椅時一定要將手煞車拉上，避免輪椅滑動

出門前務必先檢查輪椅的煞車靈不靈，輪胎有沒
有氣，操作熟不熟練等，才能安全出門！





老人跌倒後的處理原則

評估患者的意識情況、體溫、脈搏、呼吸、血壓

意識不清者，可能傷及腦部，必須儘快送醫急救

在救護人員抵達之前，注意其呼吸道暢通

拿掉假牙

若有嘔吐現象，可用手帕清除口腔，但切勿硬扳開
老人的嘴巴

將臉部朝側面，以免痰或嘔吐物嗆入氣管

如果老人有流血的部分，可用乾淨的紗布直接壓
迫傷口止血（切勿使用衛生紙或棉花）

若疑似有骨折的現象，不要輕易搬動，應立即求
救或送醫



老人跌倒後的復健

Phase 1Phase 1 Phase 2Phase 2 Phase 3Phase 3

找出跌倒的原

 因，加以預防

改善家居

 環境，例

 如加設扶

 手

接納跌倒的恐

 懼感

家人多鼓

 勵
陪伴老人

 一同步

 行、運動

儘早復健，避

 免失能
利用輔助

 器具協助

 老人重建

 步行的信
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