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預防長者摔倒為黄大仙區健康安全城市

關注的項目，本會致力推廣（社區防跌計

劃），旨在從社區層面提升黄大仙區居民對

長者摔倒問題的關注，並向居民宣傳健康的

生活模式。 
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認識預防摔倒 

本港及外國有統計顯示，65歲以上的長者有百份之三十曾經

有摔倒意外，而其中四份之一更因此而嚴重受傷。研究亦顯

示，曾經摔倒的長者再摔倒的機會，比從未摔倒的長者高出四

倍。 

 

 

 

 

 

所以長者應該特別注意家居的安全，以便預防摔倒。因為摔倒

輕則造成皮肉外傷、瘀血，導致行動不便，重則骨折，需要進

遲行手術及復康，甚至導致死亡。與此同時亦會造成家人或照

顧者的壓力、困擾以及增加照顧的時間。大部份的髖骨骨折是

因摔倒而起，一旦骨折造成肌肉骨骼損害，就不容易癒合。有

些長者因害怕摔倒，儘量減少行動範圍，從而不敢外出，缺乏

運動，如此一來，反而更容易造成摔倒。 

65歲以上長者  

平均每 100人就有 30人

曾經摔倒，當中更約有 8

人因此而嚴重受傷。 
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摔倒的因素分四大類 

 

 

 

 

 

 

 隨着年齡的增加，行動變得遲緩，應變能力減低，

及肢體的活動協調都緩慢起來，增加摔倒的風險。 

 

 

 

 

 

 

 視力退化，認知功能降低和腳部的感覺減退，都會使

老年人感官功能較不靈敏，造成對環境不正確的判斷。 

 

 

 

一、生 理 因 素  

年齡 

神經退化反應較慢 

從成長到衰老的人生過程 
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 大部份長者都服用多種藥物如血管擴張劑、

鎮靜劑、高血壓藥、止痛藥等都會有一定的

副作用，如感覺較為遲緩或產生暈眩等。 

 

 身體功能失調或有慢性疾病，如關節炎、

骨質疏鬆等都會造成長者行動的困難。 

 

 

 

 

 

 嚴重的腳患亦會影響足部的感知能力和活動

控制，這亦是引致摔倒的重要原因之一。 

 

 

骨關節炎 類風濕關節炎 正常關節 

藥物 

身體狀況 

足部毛病 
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 肌肉鬆弛老化，關節原能完成屈曲，內

耳平衡功能降低，暈眩，視力變差和帕

金遜氏症也會導致平衡協調功能退化，

走路容易歪斜、不穩。 

 

 

 對危險事物的反應時間不足，

使反應動作遲緩。 

  

 

 

 喝酒或服用其他藥物會削弱判斷力，

破壞平衡感應力。 

 

身體控制能力降低 

反應動作遲緩 

酒精 
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 長者往往拒絕接受隨年紀漸長而引致

能力減退，大部份長者亦會高估自己

的活動能力，抗拒使用適當的助行架

或由照顧者提供協助。 

 

 

 人們因為在熟悉的環境中久了，就會忘記其中的危險源，而

判斷力的減弱會造成長者對自己的能力有不切實際的預期。 

 

 

 

 

 

 

二、心 理 因 素  

高估自己能力 

記憶力衰退，判斷力減弱 
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 亦有些長者性情“心急”，甚至不接受

勸喻而做出各樣“危險動作”，以引致

不必要的摔倒意外發生。 

  

 

 獨居長者對社區活動不感興趣及不參與任

何活動，容易產生孤獨感，亦會更容易發

生摔倒意外。 

 

 

心急 

獨居長者 
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 部份長者會穿著過鬆或過長的褲子，

未有察覺到衣服可引致容易摔倒，同

時也忽略鞋底防滑功能，亦可引致摔

倒。 

 

 

 長者往往沿用過往之方法使用助行器，未有接受別人指導示

正確之使用方法，此舉容易引致摔倒。 

 

三、個 人 習 慣 因 素  

衣履問題 

輔助器具使用不當 
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 地面濕滑、不平、有油漬、有門檻。 

 
 

 刺眼或昏暗之環境，使長者未能看清楚突出物。 

  
 

 

 家中通道或床邊周圍很多雜物。 

 
 

 

 不固定或有輪子的傢具、沒有裝置扶手設備等。 

 

四、環 境 因 素  

地面 

阻塞通道 

其他環境中危險源 

光線 
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如何避免摔倒 

預防摔倒：可從運動、改善家居環境和使用適當的助行器具

著手。 

 

預防摔倒的運動有很多，例如改善

不良姿勢和做平衡的運動，伸展及

強化主要肌肉 (大腿、小腿、足踝

肌肉等) 的運動，這些運動可以防

止肌腱攣縮和保護關節，減少摔倒

和骨折的風險。 

 

其中太極拳是一項有效的運動：太極全面照顧到全身各個關

節及肌肉動作，亦能改善姿態，及提高活

動的柔軟性，正確地練習，對預防摔倒有

莫大幫助。不過，當做運動時，特別是平

衡運動，如不太穩定，應有人從旁協助。 
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此外，要注意日常生活及環境的調適，以下是預防摔倒的一

些貼士。 

 

一. 將環境中之危險源移除： 

例如：不使用有輪子的傢具，不要放置門墊在地上，電線

要收好或固定在角落，不做門檻。室內傢具的擺設位置應

整齊及固定，常用物品放在方便取用高度的地方。切勿站

在摺椅攀高取物。 
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二. 選擇適當的衣履及眼鏡： 

購買合適鞋子或拖鞋，鞋底要粗糙及防滑，鞋內不要有太

厚的鞋墊，以免影響腳底感覺。穿著合身及保暖衣物，衣

物不可過寬及過長。定期檢查視力及配戴合適眼鏡。 
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三. 增添合適家居設備 

1) 洗手間及浴室設備： 

使用坐式馬桶，在浴室裝置扶手，並將扶手調整至適

當的高度。浴室洗手間地面應保持乾爽，地板應有防

滑設備，如防滑磚，在浴缸底部放置防滑墊或貼上防

滑貼布。 

 

 

 

 

 

 

2) 充足照明： 

使用不會使人炫目的燈光，晚上

入睡後，浴室及客廳應設置夜

燈，方便起床活動。 

 

3) 避免使用地毯： 

地毯亦是透發摔倒原因，若已舖

設地毯，需多注意地毯的保養和

固定。 
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4) 給予安全及適當輔助器材： 

正確使用助行器，柺杖及輪椅等，

並將其放置於床旁，方便使用。 

 

 

 

 

 

 

 

 

5) 按醫生處方服藥： 

- 不可自行減少或增加藥物，並注意藥物副作用。 

- 要定時量血壓，如有藥物副作用，應告知醫生，

由醫生決定需否調教藥物。 
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6) 規律的運動： 

可以增進骨骼肌肉系統的柔軟度與耐力，以保持肌肉

和關節的靈活及活動力。 

 

 

 

 

 

 

 

7) 若有任何不適，應立即求診，找醫生協助。 

 

 

8) 量力而為： 

應衡量自己能力，避免攀高俯低之

動作，例如，歲晚大掃除，可告知

家人或申請家務助理協助。 
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實例一則：楊伯伯的一天 

晚上 > 早上起床 > 晨運 > 在家中 > 外出 > 準備早晚兩餐 > 就寢 

 

早上起床 

- 起床用三分鐘 

 先坐在床上一分鐘 

 把雙腳垂下一分鐘 

 雙腳站立一分鐘 

- 沒有不適才開步走 

- 坐著梳洗 

- 扶手和防墊 

- 如廁 

- 穿衣 

- 坐著更換衣服鞋襪 

- 合身的鞋和衣服 

晚上 

- 床的高度要適中 

- 楊伯伯下床時雙足可以著地 

- 設置夜燈 

- 適當位置有一些穩固的家俱讓楊伯伯扶持 

- 設置便椅或便溺器具於床邊，方便夜間使用 
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（續）楊伯伯的一天 

晚上 > 早上起床 > 晨運 > 在家中 > 外出 > 準備早晚兩餐 > 就寢 

晨運 

- 運動 

- 太極 
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（續）楊伯伯的一天 

晚上 > 早上起床 > 晨運 > 在家中 > 外出 > 準備早晚兩餐 > 就寢 

睡房 

- 保持通道寬闊 

- 睡床高度要適中 

(留意床架及床墊整體高度) 

客飯廳 

- 電話要容易拿到 

- 不要心急接電話 

- 保持通道寬闊暢通 

- 家中雜物及電線要擺放好 

- 坐椅基座要較寬，高度適中，有靠背和扶手 

- 坐椅要放置在有穩陣背靠的地方，例如：牆前、大櫃前等 
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（續）楊伯伯的一天 

晚上 > 早上起床 > 晨運 > 在家中 > 外出 > 準備早晚兩餐 > 就寢 

準備早晚兩餐 

- 保持廚房地面乾爽 

- 避免攀爬取物 

- 不要提起沉重容器 

外出 

- 扶住可靠穩陣的物件當扶手 

- 門檻加提示貼 

- 避免使用地墊 
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（續）楊伯伯的一天 

晚上 > 早上起床 > 晨運 > 在家中 > 外出 > 準備早晚兩餐 > 就寢 

就寢 

- 睡前二小時少飲水 

- 設置便椅或便溺器具於床邊，

方便夜間使用 

- 備用夜燈 

- 坐著更換衣服鞋襪 

- 上床前先小便 
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黃大仙防跌八式 
 

本會為推動防跌太極不遺餘力，經集思廣益，注入不少本區

元素，修編出極富本區色彩的『黃大仙防跌八式』。 

口訣如下： 

 

(一) 鳳凰于飛彩雲間  (太極起勢)  

(二) 竹報平安獅子山  (獅子抱球)  

(三) 玉女穿梭在瓊宮  (玉女穿梭)  

(四) 天馬騰空啟德河  (倒卷肱)  

(五) 慈航普渡牛池灣  (左右摟膝拗步)  

(六) 龍盤虎踞鑽石谷  (正單鞭)  

(七) 飛耀彩虹樂富山  (雲手)  

(八) 普天同樂大仙祠  (十字手收勢) 

 

以上八式更邀得本區太極名師親身示範，希望一眾街坊練習

時更能得心應手、心領神會。如希望進一步了解『黃大仙防

跌八式』，歡迎致電 3996 7672 向本會資源中心職員垂詢。
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