
銀髮族防跌衛教單 
臺北市立聯合醫院忠孝院區職能治療室製作 

由於高齡者跌倒的結果從輕到重包括瘀血、疼痛、頭部外傷、受傷、關節脫臼、骨

折、頭部外傷等造成生活品質變差、也可能顱內出血、長期臥床，甚至死亡。由於

發生率高，平均5個長輩就有一個人曾經發生跌倒。因此在生活中，一定要注意避

免產生跌倒意外的因素。 

 銀髮族認知變化:須注意以下症狀影響:譫妄、失智症、阿茲海默症

如注意力差、知覺感受混亂、幻覺、運動不能、記憶喪失、失去方

向感、無法走路。 

 銀髮骨骼、神經系統變化:須注意退化性疾病影響，骨質疏鬆、帕金

森氏症。 

 銀髮族感覺系統變化:須注意視覺、聽覺、前庭平衡覺、皮膚感覺退

化而適應力降低。 

 銀髮跌倒的原因   
內在因素 外在因素 加重因素 

步態或平衡不良 疾病 環境安排 絆倒 

周邊神經病變 日常生活功能不良 不良鞋具 滑倒 

前庭功能失調 姿勢性低血壓 約束 頭暈 

肌肉無力 失智  無力 

視力不良 藥物  昏倒 

 服裝和鞋子防跌: 

1.選擇合身衣物，寬大的衣物或過長的褲管容易絆倒自己 

2.選購具備防滑鞋底並且要符合腳的大小與腳型。 

 照明防跌: 

1.室內燈光明亮、2.樓梯照明足夠、3. 電燈的開關接近門口,並且能很輕

易的接觸到4. 能從床上輕易的切換燈的開關。 

 客廳防跌:  

1.所有的傢俱、電線或繩子都遠離走道且收納整齊、2.

電話擺放的位置方便取得、3.避免活動地毯與地墊。 

 地板防跌: 

1.平放在地上的地毯或踏墊無邊緣捲起或有皺褶、2.腳踏墊底下加

上防滑墊、3.地板上不可散落雜亂的東西或物品、4.所有的電線與

走道維持一定的安全距離且收納好。 

 廚房防跌:  
1.不須墊腳的設計、2.防滑地面、3.充足的照明在流理台上和其他工

作的地方、4.將灑出來的水立刻擦乾。 



 浴室和淋浴間防跌:  
1.浴室使用防滑地面、2.肥皂、洗髮精和毛巾放在較近的地方,以防

走太遠或需要彎腰、3.在浴室或馬桶旁裝設扶手、4.浴簾和截水溝

減少濕滑。 

 臥房防跌:  
1.容易上下床、2. 電燈開關從床上就能輕易控制、3.使用助行器或

拐杖, 放置在床邊、4.馬桶椅，以便晚上使用。 

 樓梯防跌:  
1.樓梯的上方和底部都各有一個電燈開關、2.階梯的邊緣加裝止滑

條、3.樓梯旁邊有堅固的扶手。 

 戸外環境防跌:  
1.階梯邊緣清楚標示、2.梯邊緣有防滑膠條、3.樓梯旁邊有堅固且易

於握的扶手、4.居家附近的道路有良好的修繕狀況、5.道路以及進

出口的地方是否有良好的照明。 

 助行器及枴杖等輔具防跌準備:  
1.使用舒適且方便的助行器或拐杖(建議諮詢專業人員)、3.注意家具

擺放的方式, 避免造成使用助行器或拐杖的障礙或困難。 

 自己跌倒了該怎麼辦? 
1. 保持冷靜,不要亂動, 檢查傷勢和高聲呼救 。 

2. 發現受傷部位有劇烈疼痛或血腫時,可能已發生骨折,等待救援。 

3. 無人可提供幫助時,不要直接站起,應以在地上滑動的方式,打電

話求救 。 

 發現長者跌倒該怎麼辦? 
1. 當發現長者跌倒時,不要慌張,也不要急著將他拉起來。 

2. 檢查跌倒長者的意識情況,以及受傷或出血等狀況。 

3. 若發現長者有意識不清或大量出血情形,應儘快送醫急救。 

 預防跌倒不困難 
1. 定期練習肌力、柔軟度和身體平衡。 

2. 請醫護人員檢視您使用的藥物。 

3. 注意防跌的技巧與生活設計。 
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