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守护老人健康，防止跌倒受伤
文 / 云南省传染病医院  钱庆锦
     首都医科大学附属北京佑安医院  王博  王张丽

关使用不便，椅子稳定性差，储物位置过高，通道狭

窄，鞋子防滑性能不佳，门槛过高，这些环境因素也会

增加老人跌倒的风险。

2.身体因素

65岁以上老人跌倒风险显著增加，80岁以上老人

更是跌倒的高危人群。高血压、糖尿病、骨质疏松等常

见疾病，会影响老人身体平衡和行动能力。服用降压

药、降糖药、精神类药物、利尿剂、止痛药等，可能引发

头晕、乏力等不良反应，进一步增加跌倒风险。下肢力

量衰退和平衡功能异常是跌倒的主要内在因素，需要

重点关注。

● 下肢肌力测试方法：准备一把43厘米高的标准

无扶手椅，让受试者双手交叉抱胸，连续完成5次坐站

转换动作。若这一过程的耗时在15秒以上，则提示存在

较高跌倒风险。

● 平衡能力测试方法：受试者从座椅起身，行走3

米后转身返回并坐下。若整个过程耗时在20秒以上，就

需要加强训练或借助助行器。

二、应对跌倒的小技巧
1.日常生活巧安排

应选择防滑、轻便且鞋帮较高的鞋子，衣物以宽松

为宜，避免裤腿过长，防止行走时被绊倒。饮食上，多

摄入富含钙和维生素D的食物，有助于维持骨骼健康。

随着我国老龄化进程不断加快，老年人跌倒问题

日益突出。相关数据显示，我国60岁以上老人中，每4人

就有1人在过去两年内经历过跌倒，且超过10%的跌倒

事件会致使老人严重受伤。跌倒不仅威胁老人生命安

全，还会给家庭带来沉重的经济和心理负担。本文将从

跌倒风险因素、科学预防措施、跌倒后的正确处理方

法等方面，系统介绍防跌倒知识，助力守护家中老人的

健康与幸福。

一、老人跌倒的风险因素
1.环境因素

约50%的老年人跌倒与环境隐患紧密相关。卫生

间是老人日常进出频繁的场所，其中地面湿滑、缺少扶

手、浴缸表面光滑、门向内开启等问题，都容易导致老

人滑倒。卧室地面不平整、有杂物堆积，过道昏暗且开
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2.发现者的处理方式

发现老人跌倒时，同样不能贸然扶起。先进行“两

观察”：一观察周围环境是否安全，排除二次伤害的可

能；二观察老人的受伤情况。如果老人意识丧失或心

跳呼吸骤停，此时盲目扶起可能加重伤害，应立即就地

进行心肺复苏。若老人有外伤流血或骨折，也不要急于

扶起，应及时寻求专业救助，等待专业人员前来处理。

若发现老人口角歪斜、偏瘫无力，应迅速拨打120电话

求助。若判断老人神志清醒，能够清晰陈述跌倒过程，

且无疼痛外伤及关节异常活动等情况，可以协助老人

缓慢起身，将其护送到安全的地方，并密切观察身体状

况，尤其是头部受伤情况。一旦老人出现头痛、恶心、

呕吐等症状，务必及时送医检查。

让我们用关爱与行动，为家中老人筑起一道坚固

的安全防线，守护他们的健康与幸福，让他们的晚年生

活更加安心、舒适。

出行时，有视力或听力障碍的老人应佩戴合适的辅助

用具，尽量避免独自在危险区域活动，降低跌倒风险。

2.居家环境改造建议 

厨房和卫生间地面经常有水渍，地面湿滑，可铺设

防滑垫。为避免安全隐患，应优化常用物品的摆放高

度。过道昏暗，可增加照明设施，安装感应夜灯或双控

开关。床边、马桶旁缺少扶手会导致老人起身时缺乏

支撑，可加装高度在70～75厘米的L型扶手。椅子不稳

容易导致老人摔倒，应选择带扶手的稳固椅子。门槛过

高可能绊倒老人，可将门槛改造成斜坡。此外，还可引

入智能辅助设备，如智能门锁、智能血压仪、跌倒监测

摄像头、一键呼叫按钮、SOS手环等，为老人安全保驾

护航。

3.增加平衡与力量训练

金鸡独立是简单易行的训练方法，单脚站立，逐

渐延长站立时间，直至能保持30秒。借助带扶手的椅

子尝试坐站转换练习，缓慢进行起立和坐下的动作，

每组10次。坚持直线行走训练，脚跟碰脚尖向前行走

10～20步，可有效提升平衡感。深蹲与台阶踏步练习也

有助于增强下肢力量，老人可根据自身情况每日练习。

4.起床与用药注意事项

起床时，遵循“4个30秒”原则。睡醒后先躺30秒，

再慢慢坐起保持30秒，接着在床边坐30秒，最后站立

30秒，让身体逐渐适应姿势变化。用药安全同样不可忽

视。服用降压药的老人，应密切监测立卧位血压，若站

立后收缩压下降幅度大于20 mmHg，需及时调整药物

剂量。利尿剂应在早晨服用，避免增加夜尿次数，降低

老人夜间起床发生跌倒的风险。

三、跌倒后的科学处理
1.跌倒者的处理方法

老人跌倒后，切不可贸然起身。首先要进行“三

看”：一看自己身体是否疼痛，具体疼痛部位在哪里；

二看身体各个部位还能不能正常活动；三看身体有无

伤口。如果感觉损伤严重，应大声呼救，或通过敲击地

面、墙壁等方式引起他人注意，必要时立即呼叫120急

救。若自我判断身体没有明显损伤，可以尝试按“起身

七部曲”操作：一弯腿，二侧身，三翻转，四撑手，五跪

起，六靠近支撑物，七缓慢起身。

温馨提示

老年人跌倒是可防可控的。只要我

们科学评估跌倒风险，用心优化居家环

境，鼓励老人科学锻炼，并且掌握正确

的应急处理方法，就能显著降低老人跌

倒的风险。


