
督促患者家中坐便器的改造和照顧者的到位，應可將患者的出院日期再提前，將

住院時間縮短到 20天以內。 

 

 

老年人跌倒的預防 

徐豔文 伍尚錕 
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跌倒是威脅老年人健康和獨立生活的主要原因[1]。據統計，在美國每年有約

三分之一的 65 歲以上的老年人經歷過一次跌倒，而且，有過一次跌倒經歷的老

年人再次發生跌倒的風險會增加兩到三倍。跌倒所導致的傷害可以是很嚴重的。

跌倒是導致老年人受傷的首要原因，10 次跌倒當中會有一次導致嚴重的受傷，

例如髖關節骨折或頭部受傷而需要入院治療。除了身體和精神上的痛苦外，很多

老年人需要至少一年以上的恢復時間，有些人甚至從此以後不能再次獨立生活。

跌倒甚至可以是致命的。每年至少有 25000位老年人因為一次的跌倒事故而導致

死亡。眾所周知，中國是世界上人口最多的國家，據國家統計局 2017 年最新資

料，中國 65 周歲及以上人口已達到 15831 萬人，那麼如果依據國外的經驗，在

中國每年發生跌倒的老年人數將高達 5000 萬以上。儘管沒有更多的權威數字告

訴我們因為跌倒而住院的人數及造成的經濟損失，但是我們相信這絕對是一個驚

人的數字。儘管跌倒並不罕見，而且發生的如此頻繁，同時跌倒的後果可以非常

的嚴重，但是，對於老年人來說，跌倒不是不可避免的。有大量的研究證明，老

年人確實會隨著年齡的變大而增加了跌倒的風險，但是，跌倒是可以預防的[1]。

所以，提升對於跌倒風險的認知是預防工作的第一步。 



那麼，想要瞭解如何預防跌倒，第一步是理解到底有哪些跌倒的風險因素。

簡單來說跌倒的風險因素可以分為三大類。 

第一類稱為生物的風險因素，包括肌肉力量的下降、平衡功能的障礙、視覺

的變化與缺失、足部的感覺障礙、患有慢性的疾病如關節炎、卒中後遺症等、或

是所服用藥物產生的副作用如頭昏、低血壓等。這類風險因素在老年人群中是經

常出現的，是老年人首先並且需要重點關注的內容。 

第二類稱為行為上的風險因素，如長期的不活動或因疾病原因制動、一些危

險的行為例如在冰面行走或在無人幫扶的情況下站在凳子上、以及酗酒。這類風

險因素發生在特定的老年人身上，如果老年人存在上述情況，應當予以重視。 

第三類稱為環境因素，像過道過於雜亂導致絆倒，地面濕滑，光線不足，樓

梯沒有扶手，公共活動場所路面不平整等等均會增加跌倒的機會，這類風險因素

的存在最為普遍，而且有時很難通過個人的力量排除，必須通過組織層面來進行

環境改造，才能儘量減低跌倒的風險。  

通常情況下，以上兩到三個風險因素之間發生相互影響就會導致一個跌倒事

件的發生，例如，平衡和視力較差[2]。如果一個老年人存在更多的跌倒風險因素，

那麼發生跌倒的幾率就會大大增加[3]。而家居或環境的因素在所有的跌倒風險因

素中起著重要的角色，占 50%以上。瞭解了以上三種跌倒的風險因素，以下一個

簡單的高危跌倒人群篩查表可以協助我們更好地清楚辨別那些老年人屬於跌倒

的高危人群[1]： 

— 你依靠拐杖四處行走嗎？（2） 

— 你近期有跌倒過嗎？（2）  

— 你走路時有感覺到步履蹣跚嗎？（1） 



— 你擔心跌倒嗎？（1） 

— 你在家裏需要扶著傢俱來保持平衡嗎？（1） 

— 你需要撐著扶手才能從椅子上站起嗎？（1） 

— 在馬路邊緣上下你感到吃力嗎？（1） 

— 你的腳感覺麻木嗎？（1） 

— 你經常需要跑去洗手間嗎？（1） 

— 你有服用藥物，會導致你頭昏或疲倦嗎？（1） 

— 你有服用改善睡眠或精神狀態的藥物嗎？（1） 

— 你經常感到難過或沮喪嗎？（1） 

上述每個問題之後均有一個數位，你需要將回答“是”的問題之後的數字相

加， 若結果等於或大於“4”，則表明你可能更容易發生跌倒。 

瞭解了跌倒的風險因素，學習了如何鑒別自身是否是跌倒的高危人群，那麼

究竟老年人應該如何預防跌倒呢？ 

首先，老年人需要清晰的瞭解自己的身體狀況，尤其是那些結果超過“4”

分的老年人，建議前往醫院向醫生尋求建議，瞭解功能狀態、所服用藥物的副作

用等。有視力障礙的老年人建議每年進行視力檢查並更換合適的眼鏡。此外，建

議所有老年人參與並堅持一項體育鍛煉，如太極拳，提高自身下肢力量及平衡協

調能力。 

其次，需要提高自身安全意識，避免攀爬到高處等風險性較高的行為，如果

有飲酒習慣的老年人，務必進行控制，避免過度飲酒致醉。 

最後，對家居環境中的也應進行適度的改造，如移除不同居室間突出地面的

門檻，盥洗間出入口增加防滑墊，浴缸與馬桶旁增加扶手等。此外，如果您居住



的社區經常有人在某些特定的地方跌倒，不妨將問題反映給所屬的居委會，通過

公共設施及環境的改造來防止跌倒的發生。 

“含飴弄孫，頤養天年”一直是中國人傳統中對老年人美好的祝福，希望這

篇文章，能讓更多的人瞭解到跌倒的嚴重危害及預防跌倒的重要性，祝願每一位

老年人都能獨立、自由的享受晚年生活。 
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