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防止滑倒，绊倒，跌倒的提示

在诊所里
注意

行动辅助/设备

• 在轮椅停着或需要移
动时,记得锁好轮椅

• 保持电动车在10公里
的时速限制内

重要!
• 如果你行走不稳定,
请向诊所工作人员
寻求帮助

• 不要着急，走路时
请专注

地面湿滑向外开出的门 凹凸不平的地面有轮或没背部支
撑的椅子

在厕所里

如果你的腿虚弱或
行走不稳定，避免
使用蹲的厕所

看护者指示
• 不要让年长者独自一人
• 时刻协助年长者

使用方便年长
者或轮椅进出
的厕所

拉呼叫铃寻
求帮助

用扶手支撑
自己
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防止滑倒，绊倒，跌倒的提示

主动 - 保持安全

1. 常常运动, 强化您的肌肉

2. 每年进行一次眼睛检查

3. 如果头晕，不要行走

增强骨骼 穿合适的鞋

1. 鞋底有足够的摩擦力

2. 包鞋

3. 合脚的鞋子

在家里

使用防滑
地毯

在厕所里安
装扶手

将捆扎电线
电缆

确保光线
充足

确保环境整
洁，无杂物

将物品放在
容易拿到的
地方

扫描QR码观看防摔教育视频:

1. 食用高钙食品

2. 摄取足够的阳光

3. 定期做负重运动

• 向医生和护士咨询。
• 拿推荐信去看‘跌倒与平衡’的门诊。

如果我在过去6个月内跌倒2次或以上，
该怎么办?
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若想了解更多详情，请用智能手机扫描
以上的二维码，或浏览

这些讯息对您有帮助吗？
如果您对所阅读的内容有任何意见或

疑问，请随时反馈至


