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王署長的叮嚀

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，也增加全國健康照護支

出。

根據 2017 年「國民健康訪問調查」，每 100 個 65 歲老人

中有 8 個自述過去一年內曾跌傷就醫。跌傷的原因中，環境因

素占約三分之一，前三名依序為: 踩到或踢到地上的東西、地板

濕滑、碰到桌腳和家具；而個人因素則占近三成，當中前三名

依序為：頭暈、大腿無力不支、視力不好看不清楚。

事實上，跌倒原因包括身體功能下降、疾病、藥物、穿著

與環境等相關因子。許多長輩因為害怕跌倒而足不出戶，或減

少了身體活動，導致肌力衰退，體能減弱，反而造成更多的生

活障礙。為了讓長輩免受跌倒的恐懼，因此，本署編修「長者

防跌妙招手冊」，涵蓋防跌三部曲，讓長輩做個快樂的不倒翁！

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。

同時，也期望手冊能夠輔助健康照護工作人員向長輩傳達

防跌知識，並透過手冊中的工具來幫助長輩改善生活中的防跌

環境與習慣。

我誠摯邀請長輩及照顧的家人，一起來學習防跌的技巧，

並能應用於日常生活居家環境，擁有一個平安幸福的銀髮時光。

國民健康署署長

王英偉謹識

中華民國 108年 12月



手冊使用說明
手冊目的： 1. 幫助長者及家庭了解該如何幫助長者預防

跌倒

2. 幫助健康照護人員向長者及有需要的家庭
說明防跌的注意事項

適用對象： 健康照護工作人員、家中有長者之家庭、獨居
長者

1. 一般民眾的使用方式：

手冊內容中以★號標示的部分可能需要由專業人
士依照長者的身體狀況提供建議，在使用上可以先諮
詢健康照護人員(包含診所、社區照服員、衛生所…)。

沒有標示★號的部分則可以直接閱讀，用來了解
生活中防跌的相關知識。

2. 健康照護人員的使用方式★：

手冊中標示★號的部分可能需要健康照護人員向
長者說明，並釐清長者不清楚的地方，在防跌運動方面
則依照長者的生理狀況給予建議，居家環境檢核表以
及防跌處方可供了解並確認長者的居家環境、可執行
的防跌運動以及提醒用藥安全。
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一、為什麼不可以跌倒

1



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

2



• 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

關節脫臼

骨折

長期臥床

死亡

3



二、如何預防跌倒
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• 身體功能下降

跌倒的原因

聽力視力

肌力變差
平衡感

• 生病

• 穿著不合腳或易滑倒的鞋子

• 使用鎮定藥物或多
種藥物一起吃

• 因不安全的環境而絆倒或跌傷

5



• 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

預防跌倒不困難

跌倒是可以預防的，只要一些小改變，
就可以讓老人避免陷入跌倒的危機

6



三、防跌運動－基本動作

這個難度的動作適合 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。
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肢體柔軟度訓練

雙肩旋轉：雙肩往
前或往後旋轉，各
重複１０次

腳踝運動：腳平放地板，將
腳尖往上提起，靜止１０秒
後再放下，重複１０次

平衡訓練

墊腳運動：手扶椅背，腳尖、腳跟輪流上提，重
複１０次
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肌力訓練

平躺抬臀：雙腳屈膝，
將腰部往上抬起，並維
持１０秒，重複１０次

站姿腿後抬：手扶椅背，
輪流將腳往後抬起，每
個動作維持１０秒，重
複１０次

坐姿抬腳：坐在椅上，輪
流將雙腳抬起，每個動作
維持10秒，重覆10次

坐姿踏步： 坐在椅上，
做踏步動作，重覆10次
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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。

四、防跌運動－進階動作

這個難度的動作 請先詢問醫師或運動指導員
依照他們的建議選擇適合自己的動作

10
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肢體柔軟度訓練

弓箭步：手扶椅或牆，一
腳前一腳後，雙腳腳跟不
離地，後腳拉直有緊繃感，
動作靜止10秒後，前後腳
互換，重複5次。

平衡訓練

原地踏步：手扶椅背，
做踏步動作，重複１０
次

行走練習：手扶椅背或牆壁，
用腳跟往前走路，來回走３趟

約２公尺
11



肌力訓練

平躺抬腿：單腳屈膝，
輪流將雙腳往上抬起，
每次維持５秒，重複５
次

站立運動：雙手插腰站
起來後坐下，重複１０
次

站姿下蹲：手扶椅背，雙
腳下蹲，維持５秒後再站
起，重複５次

站姿前抬腿：手扶椅背，
輪流將大腿往前抬起，每
個動作維持１０秒，重複
１０次
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高齡者健康操
為了讓長者了解如何適當的運動，國民健康署

亦拍攝「高齡者健康操」影片，以便長者能輕鬆地
跟著影片的示範運動。

高齡者健康操 (國語)
https://youtu.be/_w50TfdCmKU

高齡者健康操 (台語)
https://youtu.be/-Otr4BlYm2E

短版‧高齡者健康操 (國語)
https://youtu.be/4gXdDiu-4e8

高齡者健康操

身體較健康之長者可依照站姿方式進行身體活動

活動較困難或平衡感不佳之長者可依
照坐姿方式進行較容易的身體活動

★



五、日常生活防跌實例
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居家環境安全實例

室 內 應 有 充 足
的 照 明 ， 可 加
裝小夜燈增加
亮度

樓梯應有穩固的扶
手，並收拾整潔

15
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居家環境安全實例

應去除地毯及踏墊邊
緣的皺褶或捲起

樓梯的上方和
底部須各有一
個電燈開關



電線應靠牆收好

床的高度不宜過高或過低

17

居家環境安全實例



地板應保持乾
燥，避免滑倒

浴室可於洗臉盆
及馬桶旁加裝扶手

18

居家環境安全實例
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危險環境：
• 雜物堆滿地
• 光線昏暗
• 濕滑的地板
• 散落的電線

安全環境：
• 雜物收乾淨
• 光線明亮
• 乾燥的地板
• 電線靠牆收
• 物品避免放置高處

居家環境安全實例
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• 戶外環境

應注意凹凸不平的人行磚道，以及有
高低落差的斜坡

居家環境安全實例



長者活動安全實例

選擇手杖的注意事項
1. 材質勿太重，避免移動不便
2. 手杖下的橡皮帽應選擇能更換的，以

利磨損後可換新
3. 請本人親自去試用，或選擇可以調整

高度的拐杖

拄手杖時，手肘要
能微彎（呈150度）

150度

手杖的高度：穿上鞋
子時，雙手自然下垂，
握把是在手腕的位置

• 拐杖與助行器

21



• 拐杖與助行器

一般拐杖 四腳拐杖 固定型助行器

1. 一般拐杖
輕巧方便，但提供的支撐與平衡作用較少，
適用於較緩慢的步伐。

2. 四腳拐杖
底面積較大，能提供較好的支持與穩定性，
適用於不平的路面。

3. 固定型助行器
走路速度通常最慢，但能提供的支撐力及
穩定度最大

22

長者活動安全實例



• 服裝及鞋子

23

包覆的鞋面、
防滑的鞋底

褲管不過長

衣物要合身

長者活動安全實例



六、發生跌倒的
反應與處理

24



發生跌倒的反應與處理

 自己跌倒了該怎麼辦？

25

• 不小心跌倒後應保持冷靜，不要亂動，同時
檢查傷勢和高聲呼救

• 若受傷部位腫起來或有劇烈疼痛時，可能已
發生骨折，應靜候救援

• 附近無人可提供幫助時，不要直接站起，應
以在地上滑動的方式，到最近的電話求救



發生跌倒的反應與處理

 發現長者跌倒該怎麼辦？

26

• 當發現長者跌倒時，不要慌張，也不要急著
將他拉起來，可能會造成長者傷勢加重

• 檢 跌倒長者的意識狀況，以及受傷或出血
等狀況

• 若發現長者有意識不清或大量出血情形，應
盡快叫救護車並送醫急救



附 錄
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居家環境檢核表

地板

1.是否已去除地毯及踏墊的皺褶或捲

起的邊緣？

□是 □否

2. 腳踏墊底下是否有加上防滑墊？ □是 □否

3. 所有電線和家具是否都遠離走道且

收納整齊，以避免絆倒？

□是 □否

燈光

1. 室內燈光是否明亮？ □是 □否

2. 樓梯是否有充足的照明？ □是 □否

3.廚房及流理台是否有充足的照明？ □是 □否

4. 電燈的開關是否接近門口，並且能

很輕易的接觸到？

□是 □否

5. 是否能從床上輕易的開關燈？ □是 □否

為了降低長者跌倒的風險，請透過檢核表檢查居
家環境中是否有需要改善的地方，表格可由照服員幫
忙解說並填寫，或讓長者及家人用於確認家中環境。

★



居家環境檢核表

樓梯和踏階

1. 樓梯的上方和底部是否各有一個電

燈開關？

□是 □否

2. 樓梯的邊緣是否都有加裝止滑條？ □是 □否

3. 樓梯旁邊是否有堅固的扶手？ □是 □否

浴室和廁所

1. 浴室是否放置防滑墊？ □是 □否

2.在浴室或馬桶旁是否有裝設扶手？ □是 □否

臥房

1. 您是否容易上下床？ □是 □否

2. 床邊是否有放置助行器或拐杖的地

方，以便下床時拿取？

□是 □否



防跌習慣提醒表

居家生活

□ 1. 地板上是否已經除散落雜亂的東西或物品？

□ 2. 沐浴用品和毛巾是否放在離你較近的地方，以
防走太遠或需要彎腰？

□ 3. 是否有將灑出來的水立刻擦乾？

□ 4. 電話是否放在方便取得的位置？

□ 5. 您穿著的鞋子是否為防滑鞋底？

□ 6. 寬大的衣物及過長的褲管容易絆倒自己，請檢
視您的衣物是否合身？

拐杖及助行器

□ 1. 使用柺杖或助行器行走時，能輕鬆的保持平衡
嗎？

□ 2. 您的枴杖或助行器是否能讓您感到舒適？

□ 3. 家中家具擺放的方式，不會妨礙您使用拐杖或
助行器？

這個表格是要提醒長者生活中能夠降低跌倒機
會的防跌習慣，可以由照服員幫忙解說和勾選，或
讓長者用於自我提醒。



防跌處方

姓名：

年齡：

身分證字號：

連絡電話：

居家環境處方

□地板環境改善 □臥房環境改善

□燈光／照明環境改善 □樓梯／踏階環境改善

□浴室／廁所環境改善

※詳細的環境改善說明請參考居家環境檢核表

運動處方

依照參考專業人員的建議，選擇適當的指引進行身體活動。

□三、防跌運動動作－基礎動作(綠色●)

□四、防跌運動動作－進階動作(橘色●)

藥物處方

□不要擅自更改用藥指示：如藥量、用藥次數和間隔時間

□服用睡前用藥後應盡速就寢，避免藥效發揮後行走不穩

□看醫師時，攜帶目前正在服用藥物之藥單或藥袋

評估人員：評估人 員簽名

日期：★



長者身體機能評估方式
僅供工作人員參考用 (診所、衛生所、照服員...)

 準備工具：碼表或計時器、量尺、直背椅、距離
標示物

 所需檢測人員： 1. 計時員、2.記錄員、
3.安全維護員

 長者身體機能評估參考值

檢測項目 檢測功能 測量值
參考值

男性 女性

1) 30秒坐站 腿肌力
次

>13次 >11次

2)雙手背後相扣 柔軟度
公分

<11公分 <7公分

3) 3公尺坐走
動態平衡

能力 秒

<10秒：預估一年內
日常生活功能可
維持穩定

<15秒：正常

>20秒：須轉介專業
醫師進行評估

★

日期：評估人 員



長者身體機能評估方式
僅供工作人員參考用 (診所、衛生所、照服員...)

★

1. 30秒坐站

受測者坐於椅子1/2處(椅子高
度約40~50公分)，要求受測者
站直後再坐下，測量30秒內站
起即坐下的次數(站起+坐下算
一次)

2. 雙手背後相扣

受測者採站立姿勢，一手置於
頭耳後方手指朝下，另一手置
於腰後方手指朝上，測量兩手
之距離。

3. 3公尺坐走

於 3公尺距離前後擺放 2張椅子，測量受測者坐在第
1張椅子站起 → 走向第二張椅子 → 繞過第二張椅子
→ 坐回第一張椅子，整個過程的所需時間。
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