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• 每年 15.7%長者曾跌倒  

• 超過一半跌倒發生在家中  

• 改善環境可降低 40%風險  
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一、居家環境改造：掃除「隱形陷阱」  
  
  

（一）通道要「通」——保持動線暢通  

• 長者反應及視力較弱，家中動線要盡量簡單清晰。  

• 清理雜物：樓梯、走廊和過道保持暢通，家具之間留

至少 80 厘米通道。  

• 收納電線：電線、電話線、網線靠牆收好，不要橫跨

通道。  

• 消除門檻：房間之間盡量不設門檻；如有門檻，可用

鮮色標示。  

• 固定地墊：地墊、地毯要固定好，避免使用易滑動的

小地墊。  

• 寵物提醒：如有貓狗，可加響鈴作提示。  

  
  

（二）地面要防滑——杜絕濕滑危機  

• 地面光滑或濕滑是常見跌倒原因。  

• 防滑材質：地面盡量用防滑材質，或加防滑液、防滑

貼紙。  

• 保持乾爽：廚房和衛生間有水或油漬時要即時擦乾。  

• 浴室防滑：浴室鋪防滑磚、貼防滑貼、放防滑墊，並

定期檢查。  
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• 門口吸水墊：浴室門口放吸水墊，減少把水帶出外

面。  

• 避免地板打蠟：不要打蠟，以免地面過滑。  

  
  

（三）照明要亮——消除視線盲點  

• 長者需要更高照明度，室內光線要均勻清楚。  

• 充足光線：樓梯、走廊、廚房等區域保持明亮。  

• 方便開關：開關放在伸手可及之處，可用聲控或感應

式。  

• 夜間照明：臥室與往衛生間路徑加設小夜燈或地腳

燈。  

• 燈光選擇：宜用 3000K-4000K 暖白光 LED 燈，光

線均勻不刺眼。  

 

（四）家具要「適老」——方便起坐借力  

• 床的高度：床高宜為 50 至 60 厘米，床邊留出活動

空間。  

• 沙發與椅子：選有扶手和靠背的穩固椅子，避免矮

凳、摺椅或有輪子的椅子。  

• 扶手安裝：在馬桶旁和淋浴區裝牢固扶手，高度按需

要設置。  
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• 淋浴設備：淋浴區可加折疊淋浴椅（帶靠背款），方

便坐着洗澡。  

• 防撞保護：家具尖角加防撞條或防撞角。  

 

（五）物品擺放要順手——避免攀高蹲低  

• 順手可取：常用物品放在肩至腰之間，方便拿取。  

• 切勿攀高：不要站在椅子或箱子上取物，高空工作應

請人幫忙。  

• 善用工具：可用長柄取物夾、長柄鞋抽、穿襪器減少

彎腰和踮腳。  
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二、個人防跌習慣：從生活細節做起  

 

  

（一）「慢」字當頭——三個「半分鐘」  

• 起床、站立和轉身都要慢，先記住「三個半分鐘」：  

• 醒來先躺半分鐘；  

• 坐起後再坐半分鐘；  

• 雙腿下垂坐半分鐘，無頭暈才站起。  

• 姿勢轉換時也要放慢，不要匆忙或分心做多件事。  

 

（二）選擇合適衣履  

• 衣物與鞋履：衣物要稱身，鞋子要合腳並用防滑鞋

底，鞋跟不超過 2.5 厘米；避免拖鞋和只穿襪子行

走。  

 

（三）善用輔助器具  

• 如有需要，可使用拐杖、四腳拐杖或助行架，並按物

理治療師指示正確使用。  

• 也可考慮佩戴髖關節保護褲，以減低跌倒後骨折風

險。  
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三、身體鍛鍊：增強防跌「免疫力」  

 

維持和提升身體機能是預防跌倒的根本措施，可延緩平衡

能力與肌力衰退。  
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（一）平衡訓練  

  

• 建議每週進行 3 至 5 次，每次 15 至 20 分鐘。  

• 單腿站立：扶牆單腳站 10-15 秒，換腿重複。  

• 足跟走與足尖走：在平坦地面直線行走 10-15 步，

再反向行走。  

• 坐姿起身訓練：雙手交叉胸前，慢慢站起再坐下，重

複 10-15 次。  
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（二）太極與其他運動  

• 太極拳是適合長者的防跌運動；世界衛生組織指出，

它可提升平衡能力 30%、下肢肌力 25%，並使跌倒

率降低 40%。初學者可先從 1 至 2 式開始，慢慢增

加。  

• 此外，散步、八段錦等低強度運動也有助改善協調

性。  
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（三）疾病與藥物管理  

• 定期檢查：每年檢查視力和聽力，及早處理白內障、

老花等問題。  

• 慢性病控制：高血壓和糖尿病患者要按醫囑服藥，並

定期監測血壓、血糖。  

• 注意藥物影響：部分藥物或會引起頭暈；如服藥後不

適，應盡早求醫。  

• 補充營養：保持充足睡眠與均衡飲食，補充鈣和維生

素 D。  
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四、社區環境安全：外出時提高警覺  

 

（一）外出注意事項  

提高警覺：外出時避免分心，保持動作從容。  

上落樓梯：使用樓梯或扶手電梯時要緊握扶手。  

選擇合適路線：優先走有扶手或支撐物的路線，乘扶梯時

站穩扶好。  

避免高峰時段：避開人多時段和扶梯出入口停留。 

  

 



 

 南丁格爾居家康護 

 

12       

（二）社區設施關注  

• 照明：留意社區照明是否充足，損壞路燈及時反映。  

• 台階與斜坡：使用有扶手的台階，並留意邊緣標識。  

• 路面狀況：避開濕滑、破損或有雜物的路面。  
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（三）善用社區資源  

• 居家評估服務：可申請專業居家環境評估和改善建

議。  

• 防跌講座與訓練：社區中心常有防跌講座和訓練班。  

• 輔助器具資助：部分慈善機構提供助行用具資助。  

• 緊急呼援系統：可隨身佩戴緊急呼叫設備，方便即時

求助。  
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五、家居安全檢查清單  

 

建議照顧者定期（每月一次）對家中進行安全檢查：  

檢查項目  安全標準  是否合格  

通道  無雜物堆放，寬度不少於 80 厘米  ☐  

地面  乾爽無水漬油漬，無鬆動地墊  ☐  

照明  各區域光線充足，夜燈齊全  ☐  

床  高度適中（50-60cm），床邊有燈  ☐  

椅子  穩固、有扶手、無滑輪  ☐  

浴室  防滑墊、扶手、洗澡椅齊全  ☐  

常用物品  放在肩至腰高度，伸手可取  ☐  

電線  靠牆收納，不橫跨通道  ☐  

門檻  有鮮色標記或已拆除  ☐  
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總結 

• 預防跌倒需要從環境改造、個人習慣、身體鍛鍊和社區支

援四方面同步進行。  

• 每一次微小的改變 -  一盞夜燈、一支扶手、一雙防滑鞋 - 

都能為長者築起更穩固的安全防線。  

• 家人應定期排查隱患，陪伴長者做訓練，把防跌意識融入

日常生活。  
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