	
	
















 附表 
 造成長者跌倒的主要危險因子與改善方法
	危險因子
	改善方法

	1.居住環境雜亂或

地面、浴廁濕滑
	1.改善居家環境安全，移除障礙物。
2.地面保持乾燥，地面防滑處理。

3.鋪設防滑層/軟質地板/地毯。
4.固定物品如地毯，可於室內牆壁(尤其浴廁)可加裝扶手，輔助行走。
5.選擇舒適之橡膠底止滑鞋子。

	2.聽力或視野減少、對比敏感度受損、白內障等造成之視力功能不良
	1.定期聽力、視力檢查。

2.白內障、青光眼疾病應就醫診治。
3.戴上老花眼鏡、近視眼鏡或助聽器，並定期檢視鏡片度數或助聽器分貝。
4.室內保持溫和明亮的燈光照明，夜晚應預留小夜燈。

	3.疾病或藥物造成暈眩
	1. 按期就醫。

2. 使用多種藥物可能增加副作用例如平衡失控或暈眩，根據研究調整藥物使用四種以下，並逐漸調降藥量，可減少跌倒機會。
3. 特別標示並指導暈眩藥物如抗痙攣、抗憂鬱、安眠、鎮靜等藥物使用注意事項，另要特別注意胰島素可引起血糖過低而導致暈厥。
4. 姿勢性低血壓常因暈眩造成跌倒，因此起身需先坐穩、站穩或有支撐再行走。



	4.關節、骨骼、肌耐力或心肺功能退化造成步態、平衡及移動能力變差

	1.有關節炎、骨質疏鬆症或因腦神經系統疾病所引起疾病或異常步態等，應就醫診治，必要時藉助支架或柺杖等輔助器。

2.維持均衡營養飲食，平時儘量保持愉快心情。。
3.多攝取維生素D和鈣質，維持骨質密度。
4.養成每日運動好習慣，增強或保持肌耐力、心肺功能。

	5.走路輔具使用
	1. 不隨便更動家具位置或改變環境動線。

2. 休息時，輔具應放置妥當位置，預防起身被絆倒。

	6.天候因素
	寒冷或酷寒的天氣會增加跌倒風險，需注意保暖及外出時安全。








PAGE  
2

