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跌倒是威胁老年人健康和独立生活的主要原因[1]。据统计，在美国每年有约

三分之一的 65 岁以上的老年人经历过一次跌倒，而且，有过一次跌倒经历的老

年人再次发生跌倒的风险会增加两到三倍。跌倒所导致的伤害可以是很严重的。

跌倒是导致老年人受伤的首要原因，10 次跌倒当中会有一次导致严重的受伤，

例如髋关节骨折或头部受伤而需要入院治疗。除了身体和精神上的痛苦外，很多

老年人需要至少一年以上的恢复时间，有些人甚至从此以后不能再次独立生活。

跌倒甚至可以是致命的。每年至少有 25000 位老年人因为一次的跌倒事故而导致

死亡。众所周知，中国是世界上人口最多的国家，据国家统计局 2017 年最新数

据，中国 65 周岁及以上人口已达到 15831 万人，那么如果依据国外的经验，在

中国每年发生跌倒的老年人数将高达 5000 万以上。尽管没有更多的权威数字告

诉我们因为跌倒而住院的人数及造成的经济损失，但是我们相信这绝对是一个惊

人的数字。尽管跌倒并不罕见，而且发生的如此频繁，同时跌倒的后果可以非常

的严重，但是，对于老年人来说，跌倒不是不可避免的。有大量的研究证明，老

年人确实会随着年龄的变大而增加了跌倒的风险，但是，跌倒是可以预防的[1]。

所以，提升对于跌倒风险的认知是预防工作的第一步。 

那么，想要了解如何预防跌倒，第一步是理解到底有哪些跌倒的风险因素。

简单来说跌倒的风险因素可以分为三大类。 

第一类称为生物的风险因素，包括肌肉力量的下降、平衡功能的障碍、视觉

的变化与缺失、足部的感觉障碍、患有慢性的疾病如关节炎、卒中后遗症等、或

是所服用药物产生的副作用如头昏、低血压等。这类风险因素在老年人群中是经

常出现的，是老年人首先并且需要重点关注的内容。 

第二类称为行为上的风险因素，如长期的不活动或因疾病原因制动、一些危

险的行为例如在冰面行走或在无人帮扶的情况下站在凳子上、以及酗酒。这类风

险因素发生在特定的老年人身上，如果老年人存在上述情况，应当予以重视。 

第三类称为环境因素，像过道过于杂乱导致绊倒，地面湿滑，光线不足，楼



梯没有扶手，公共活动场所路面不平整等等均会增加跌倒的机会，这类风险因素

的存在最为普遍，而且有时很难通过个人的力量排除，必须通过组织层面来进行

环境改造，才能尽量减低跌倒的风险。  

通常情况下，以上两到三个风险因素之间发生相互影响就会导致一个跌倒事

件的发生，例如，平衡和视力较差[2]。如果一个老年人存在更多的跌倒风险因素，

那么发生跌倒的几率就会大大增加[3]。而家居或环境的因素在所有的跌倒风险因

素中起着重要的角色，占 50%以上。了解了以上三种跌倒的风险因素，以下一个

简单的高危跌倒人群筛查表可以协助我们更好地清楚辨别那些老年人属于跌倒

的高危人群[1]： 

— 你依靠拐杖四处行走吗？（2） 

— 你近期有跌倒过吗？（2）  

— 你走路时有感觉到步履蹒跚吗？（1） 

— 你担心跌倒吗？（1） 

— 你在家里需要扶着家具来保持平衡吗？（1） 

— 你需要撑着扶手才能从椅子上站起吗？（1） 

— 在马路边缘上下你感到吃力吗？（1） 

— 你的脚感觉麻木吗？（1） 

— 你经常需要跑去洗手间吗？（1） 

— 你有服用药物，会导致你头昏或疲倦吗？（1） 

— 你有服用改善睡眠或精神状态的药物吗？（1） 

— 你经常感到难过或沮丧吗？（1） 

上述每个问题之后均有一个数字，你需要将回答“是”的问题之后的数字相

加， 若结果等于或大于“4”，则表明你可能更容易发生跌倒。 

了解了跌倒的风险因素，学习了如何鉴别自身是否是跌倒的高危人群，那么

究竟老年人应该如何预防跌倒呢？ 

首先，老年人需要清晰的了解自己的身体状况，尤其是那些结果超过“4”

分的老年人，建议前往医院向医生寻求建议，了解功能状态、所服用药物的副作

用等。有视力障碍的老年人建议每年进行视力检查并更换合适的眼镜。此外，建

议所有老年人参与并坚持一项体育锻炼，如太极拳，提高自身下肢力量及平衡协



调能力。 

其次，需要提高自身安全意识，避免攀爬到高处等风险性较高的行为，如果

有饮酒习惯的老年人，务必进行控制，避免过度饮酒致醉。 

最后，对家居环境中的也应进行适度的改造，如移除不同居室间突出地面的

门槛，盥洗间出入口增加防滑垫，浴缸与马桶旁增加扶手等。此外，如果您居住

的社区经常有人在某些特定的地方跌倒，不妨将问题反映给所属的居委会，通过

公共设施及环境的改造来防止跌倒的发生。 

“含饴弄孙，颐养天年”一直是中国人传统中对老年人美好的祝福，希望这

篇文章，能让更多的人了解到跌倒的严重危害及预防跌倒的重要性，祝愿每一位

老年人都能独立、自由的享受晚年生活。 
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