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與健康有約 
臺灣社區健康促進與管理學會 理事 

健康管理師 王秀美 
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                 長者防跌妙招            以下摘至衛服部網站 

世界衛生組織 2016 年指出全球每年約有 42,400 人死於跌墜。跌倒也是導
致老人事故傷害死亡的主要原因之一，不但影響長輩身、心、社會功能及
生活品質，增加健康照護支出。免受跌倒的防跌三部曲，首部曲：由自己
做到規律運動、遵循醫囑用藥。二部曲：從環境改善居家安全、照明防
滑。三部曲：外出須注意穿著合身、善用助行器。 
一、 為什麼不可以跌倒，跌不起－６老有一跌，跌倒易受傷 
•每６個長輩，有１個發生跌倒 
•每１００個長者，有８個因跌傷就醫（≒每１２個長者，有１個因跌
傷就醫） 

•曾經跌倒的長者，有很高的機會再次跌倒 
•每位跌倒者住院需花費９－１３萬元 
•跌倒會造成傷害 
•嚴重跌倒會造成長期臥床，甚至死亡 
•曾經跌倒的長者，常因害怕再次跌倒而在生活中更依賴家人 
頭部受傷使家人在照護上更加困難，花費更多人力及金錢 

二、 如何預防跌倒，跌倒的原因 
•身體功能下降•生病聽力視力肌力變差平衡感 
•使用鎮定藥物或多種藥物一起吃 
•穿著不合腳或易滑倒的鞋子 
•因不安全的環境而絆倒或跌傷 

三、 防跌運動－基本動作 
預防跌倒不困難，是可以預防，一些小改變，讓人避免陷入跌倒的危機 
•定期練習肌力、柔軟度和身體平衡 
•時時注意居住環境的安全 
•選擇合適的鞋子及輔具 
•看醫生時，將正在吃的藥的藥單或藥袋帶去給醫生看 
四、 防跌運動－進階動作，適合所有長者日常練習，注意事項 

1. 請勿穿著過於寬鬆或過長之衣褲。 
2. 不要穿拖鞋運動。 
3. 座椅應穩固，不能使用有滑輪的椅子。 
4. 運動時若出現胸悶、身體疼痛或其他不舒服反應時，請先暫停，勿

勉強進行。 
5. 

若您是
糖尿病
患者，
運動前
請先補
充適當
之熱量 

 

 

 

 



15 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

四、防跌運動－進階動作 
https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1193  

 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1193
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