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跌倒是常發生之意外事件，其危險性在於輕者皮肉傷，重者可能會有骨

折及內出血的隱憂，而且是 65 歲以上長者事故傷害死亡的第二大原因。為

預防發生跌倒事件，事前的評估及預防措施就顯的極為重要，而主要照顧者

對預防跌倒有進一步的認知，就是對病人安全多一份保障。

在人的一生中，嬰兒從牙牙學步開始，到長大成人，「跌倒」似乎是不

可避免的一個過程；因為經常「跌倒」，很多人都認為「跌倒」只不過是意

外，沒有認真當一回事，結果有可能因疏於防範，往往帶來個人、家庭，甚

至社會不小的傷害與負擔。特別是對老年人而言，「跌倒」可能是在家裏最

常發生的事件，想像當跌倒發生的情況—四腳朝天、顏面瘀青、肌肉骨骼酸

痛疼痛、身體活動困難，甚至發現骨折或頭部外傷，又得到醫院住院治療，

甚至需接受手術治療等的案例，時有所聞，可見跌倒造成的傷害，絕不可輕

忽。

預防跌倒，杜絕空間危險因子

「跌倒」的定義是指不預期的身體位置改變，重心失去平衡時，自己無

法做出適時有效的反應，導致整個人跌坐在地面上或較低的地方。發生的原

因，可能是身體遭受重大力量的撞擊，或是突發性的肢體無力，失去平衡造

成的跌倒。

根據調查發現，居家老人的跌倒約有 85％ 左右是發生在室內，例如：

下樓梯易因身體不平衡跌倒，尤其急著做一件事情時，更容易忽略上下樓梯

的安全；臥房或客廳若因走道不順暢，堆有雜物於地面上，或有地面不平之

狀況，也會有跌倒之狀況產生。浴室常因照明度不夠、加上地面潮濕，常常

在移位時、穿脫褲子時失去重心而滑

倒。

要防止病人跌倒必須先從硬體著

手改善：走道、樓梯及洗手間，均應設

有扶手，若跌倒時可即時抓住扶手，減

緩跌落時的衝力，避免嚴重的傷害。此

外，經常保持浴室地面乾燥，最好能鋪

設防滑腳踏墊…等，特別是家中有老人

家時，可考慮加裝緊急拉鈴，並針對蹲

站能力不佳者，加高馬桶座墊，以降低

跌倒風險。

跌倒的原因還有一種情況，就是

和潛在的生理不適、使用藥物、生活環

生
活
醫
館
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倒。

◎ 意識障礙如失去定向感 (人、時、地、物

不清楚時) 或意識混亂躁動的狀況時。

預防措施：

當病人臥床休息或下床活動，應隨時有

人陪伴，當照顧者要離開時，應將常 用物品

放置在病人隨手可拿之處。

◎  曾有跌倒病史。

預防措施：

仔細詢問評估跌倒原因並針對相關原因

予以預防跌倒的知識。

◎  營養不良、虛弱、頭暈或眩暈的人。

預防措施：

1.  此類需有人陪伴才能下床。

2. 下床時需採漸進式下床原則予活動，

即下床時先坐於床緣，待狀況穩定時方可下

床。

3. 評估狀況或提供行走的輔助工具如助

行器需置於容易取得處。

4. 降低環境的障礙，保持走道通暢，室

內通道照明需足夠。

5.  如有可能設置呼叫設備。

6. 衣褲大小要適中，穿止滑鞋，避免滑

倒。

◎ 服用影響意識或是活動之藥物的族

群：如鎮定安眠藥、利尿劑、止痛藥、心血

管用藥、輕瀉劑等。

  預防措施：

1.  此類最好需有人陪伴才能下床。

2. 下床時需採漸進式下床原則予活動，

即下床時先坐於床緣，待狀況穩定時方可下

床。

3. 評估狀況或提供行走的輔助工具如助

行器需置於容易取得處。

4. 降低環境的障礙，保持走道通暢，室

內通道照明需足夠。

境以及社會因素習習相關。事實上「跌倒」的

危險因子，是可以被及早發現，加以預防，只

要肯用心，多加留意，就可以避免。

評估量表，篩選倒高危險群

哪些人是跌倒高危險群呢？根據醫策會的

分析結果來看，跌倒事件發生可能原因與「病人

因素」的比例占最高。

◎  年齡高於 65 歲。

◎ 肢體功能障礙、走動能力狀況不佳

時，如有步態不穩、需使用助行器或是輪椅協

助時。

◎ 意識障礙如失去定向感 (人、時、地、物

不清楚時) 或意識混亂躁動的狀況時。

◎  曾有跌倒病史。

◎  營養不良、虛弱、頭暈或眩暈的人。

◎ 服用影響意識或是活動之藥物的族

群：如鎮定安眠藥、利尿劑、止痛藥、心血管

用藥、輕瀉劑等。

針對病人，提供不同防範措施

◎  年齡高於 65 歲：

預防措施：需評估是否有導致跌倒發生的

潛在因子，及早預防。

◎ 肢體功能障礙、走動能力狀況不佳

時，如有步態不穩、需使用助行器或是輪椅協

助時。

預防措施：

1. 評估狀況提供或教導所需協助下床方

法與注意事項，行走的輔助工具如助行器需置

於容易取得處。

2.  需要下床時尋求協助，勿自行下床。

3. 降低環境的障礙，保持走道通暢，室

內通道照明需足夠。

4.  如有可能設置呼叫設備。

5. 衣褲大小要適中，穿止滑鞋，避免滑
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5.  如有可能設置呼叫設備。

6. 衣褲大小要適中，穿止滑鞋，避免滑倒。

降低傷害，加強肌力強化訓練

執行肌力運動訓練雖無法降低跌倒的危

險，但可以降低發生嚴重損傷事件的機會，肌力

運動訓練可以促進平衡感，加強下肢以及軀幹的

肌力，維持步態穩定，有效減少「跌倒」發生的

機率。

◎ 平衡運動（圖 1 ）

1. 站靠牆壁，前方可放置一張椅子，以防

平衡力不佳可用手扶住，預防跌倒左腳站立，右

腳膝蓋彎至 90 度，右腳重複彎曲 12 ~ 20 次。

2. 換右腳站立，左腳膝蓋彎至90度，左腳

重複彎曲 12 ~ 20 次。

3.  每日至少做 1 回。

◎ 訓練股四頭肌（圖 2 ）

1. 坐於椅上，將左膝蓋打直，下肢打直抬

起左大腿，此時自 1 數到 10，再將左大腿放

下，如此重複做 10 次。

2. 換右腳，右膝蓋打直，下肢打直抬起右

大腿，此時自 1 數到 10，再將右大腿放下，如

此重複做 10 次。

3.  每日至少做 3 回。

◎ 訓練股二頭肌（圖 3 ）

1. 躺於床上，雙腳彎曲，抬起臀部，重複 

12 ~ 20 次。

2.  每日至少做 1 回。

跌倒雖為不預期的事件，根據統計在醫院

內發生的意外事件中以跌倒發生比率最高，這些

都是在院內監測下產生的數字，但是在居家的環

境中，跌倒的事件有多少，並沒有一個實際統計

數據可參考，但是一旦跌倒造成的傷害，有可能

對個人、家庭，甚至社會不小的傷害與負擔。所

以認識跌倒，從日常生活就開始注意，提早做好

預防，跌倒傷害自然少。  
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