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預防跌倒對健康非常重要。隨著年齡增長，肌肉	

流失、關節退化和反應變慢等因素，都會增加跌倒	

風險。此外，視力和聽力退化，再加上認知功能障

礙，亦可能進一步增加跌倒風險。研究發現，65歲	

或以上長者在一年間意外受傷，74 . 5%是跌倒	

所致1，有機會導致骨折並影響活動能力，後果	

嚴重。

什麼情況下最容易跌倒？

	• 起床或久坐後站立。

	• 熟睡期間因尿急而醒來，起床上廁所時尚未	
完全清醒，手腳亦不靈活，便有機會被地上的	

物件絆倒，尤其洗手間地板較為濕滑時風險	

更高。如睡覺後要起床小便兩次或以上，可確定	

為夜尿問題。

	• 室外環境不平坦或滑溜、擁擠、燈光昏暗，以及使
用樓梯或扶手電梯期間。

為什麼長者容易跌倒？

隨著年齡增長，人體會出現各種生理變化，令長者	

更容易跌倒。肌肉流失和關節退化會導致力量	

和平衡力下降，更難保持穩定。反應速度變慢，	

亦令人難以及時阻止跌倒發生。此外，視力和聽力	

隨年齡變弱，可能會影響空間意識和平衡。而認知	

功能障礙亦有機會進一步損害判斷和決策能力，增加

跌倒風險。

為什麼跌倒對長者影響重大？

跌倒對長者可謂後果嚴重，尤其是健康方面。若正	

服用抗血小板或抗凝血藥物，跌倒或會增加出血	

風險。此外，一旦跌倒導致骨折或髗內出血，對活動

能力、認知能力和自我照顧能力亦會有長遠影響。
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當長者跌倒時，我們可如何協助？

我們可以先評估他們的狀況，再提供適當協助，	

包括檢查他們是否尚有意識，以及任何疼痛或

不適等。然後可嘗試了解他們跌倒時的情況，	

例如是否出現頭暈或其他症狀。此外，為他們量度	

血壓、脈搏和血糖水平(特別是糖尿病患者)，亦有助

識別跌倒的潛在原因。

長者跌倒後如無大礙就毋須求醫？

建議長者跌倒後應求醫接受檢查，因為他們未必	

能充分交待自己如何不適。部分長者甚至會刻意	

隱瞞，自以為並無大礙。醫生會為他們檢查受傷	

程度，並找出跌倒原因，包括疾病、藥物副作用或	

環境因素。

較年輕的成年人重複跌倒，有可能是 
嚴重疾病的早期先兆嗎？

不論年齡，任何人在匆忙的時候步伐急促，未有留意

四周，都會較容易跌倒。但一些常見的腦科疾病，	

例如中風、柏金遜症等，會影響肢體活動和平衡	

功能，令跌倒風險增加。其他疾病如小腦萎縮症，	

亦會影響患者負責平衡的系統，導致走路不穩，容易	

跌倒。認知障礙症會減低患者對周圍環境的認知，	

令他們容易跌倒。除腦科疾病外，部分心臟病或骨科	

疾病患者，都會因關節痛或行動不便而較易跌倒。	

如視力出現問題，亦會減低對周圍環境的警覺性，	

增加跌倒機會。若重複多次跌倒，建議諮詢醫生	

意見，早作檢查。

為何夜尿會增加跌倒風險？

夜尿由許多不同因素引起，例如前列腺或膀胱	

問題、多尿症、飲食習慣，或因糖尿病、心臟病、	

高血壓而要服用去水丸等藥物，都會影響晚間	

小便，出現夜尿情況。如睡覺後須起床小便兩次或	

以上，便屬夜尿問題。

長者最常在起床或站起時跌倒，晚間起床上廁所更

是高危時間。長者晚上因尿意而「急醒」，起床時尚

未完全清醒，手腳亦欠靈活，動作不太敏捷。如要	

半夜摸黑起床上廁所，有機會被地上的物件絆倒。	

如洗手間地板濕滑，風險就更高。長者一旦跌倒，	

較容易出現骨折。
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長者跌倒

黎嘉慧醫生	

老人科專科醫生

跌倒就是因為「不小心」？

吳炳榮醫生	

腦神經科專科醫生

夜尿

陳偉希醫生	

泌尿外科專科醫生

如何預防跌倒？

要預防跌倒，必須按個人特定風險因素採取適當預防

措施。部分策略包括：

	• 經常運動：適度運動可增強肌肉力量、平衡和	
協調能力。長者可以按年齡選擇適合的運動，	

如步行、游泳、太極或瑜伽。

	• 確保家居環境安全：確保室內沒有鬆動的地毯、	
雜物或電線，地面切忌濕滑。可在浴室安裝防滑

墊、扶手和安全欄杆等安全裝置。

	• 使用輔助器具：長者可以考慮使用手杖、助行器或
拐杖等作額外支撐，增強穩定性。

	• 保持均衡飲食：攝取適量蛋白質、維生素D和	
鈣質，可強化骨骼健康和肌肉功能。

	• 管理健康狀況：適當管理高血壓或糖尿病等慢
性疾病，以降低跌倒風險。骨質密度檢測可評

估骨質疏鬆的風險。定期進行身體、視力和聽力	

檢查，亦有助發現任何健康問題或潛在風險	

因素。如有夜尿問題，應及早求醫，尋求適當	

治療或建議。

	• 定期複查服藥情況：某些藥物可能會增加跌倒	
風險，宜諮詢醫生，經評估後按需要調整藥物	

治療方案。

	• 保持警覺和注意力：行走或參與活動時，應保持
注意力和警覺性，注意周圍環境，避免因分心或匆

忙而跌倒。

上述方法有助預防重複跌倒，顯著減低長者跌倒	

風險，提升他們的整體安全。鑑於人人情況不同，	

建議與醫生商討個人化預防方案。

歡迎掃描二維碼

觀看跌倒風險及預防的相關影片﹕
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