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台
灣已經邁入老化社會，老化速度

之快，在全世界僅次於日本，預計

到2020年，65歲以上老人將占總人口的

14%！可以想見，各種醫療與照護資源的

耗費勢必大幅上升，帶給國家社會更沉重

的負擔。

俗話說：「臨老最怕病來磨」，隨

著生理系統的老化，各種疾病（例如糖尿

病、高血壓、關節炎等）一一浮現，對

於老年人的生活品質的確造成了不小的

影響。此外，另一個隱形殺手「跌倒」也

悄悄害得許多銀髮族喪失日常生活自主能

力，甚至因此臥床不起。老人跌倒究竟常

不常見？會造成多嚴重的後果？以下和大

家一起分享這個不可輕忽的議題。

老人跌倒知多少？

根據美國的統計資料，每年約有1/3超

過65歲以上的老人曾經跌倒。至於台灣，

社區老人每年跌倒的發生率約在10-20%之
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間，養護機構裡老人的跌倒率更高。不論在台灣或美

國，重複跌倒的老人高達40-50%以上，年齡越大，情

況越嚴重。

老人跌倒嚴重嗎？

台灣每年因跌倒所造成的死亡人數平均為335.1

人，其中65歲以上老人有146.8人，占43.81%。跌倒

且髖骨骨折的75歲以上老人，竟然有50%在一年內死

亡，即使沒有死亡，也有近2/3住進養護機構。

跌倒原因有哪些？

總體而言，跌倒的危險因子可分為三大類：

1.內在因素

老化本身會導致肌力慢慢流失，反應時間延

長，周邊感覺（例如本體覺，觸覺或冷熱溫覺）的

敏感度下降，這些因素對平衡和步態的改變，扮演

重要的角色。此外，疾病本身所造成的生理變化，

例如白內障引起視力退化，糖尿病的神經病變導致

感覺缺損，高血壓導致暈眩，巴金森氏症引起顫抖

等，都是誘發跌倒的因素。

2.外在因素

例如多重藥物的使用（同時使用超過5種以上藥

物）。所有藥物中，以精神科藥物（安眠藥、抗焦

慮劑、抗憂鬱劑）、利尿劑、抗心律不整藥物及口

服降血糖藥物，造成跌倒的危險性較高。突然改變

藥量和用藥頻率，也會增加跌倒的危險。

3.環境因素

光線不良、地面溼滑、凹凸不平、樓梯間堆

積雜物、電線散落未固定等，都是容易引發跌倒的

危險環境。根據統計，跌倒的地點在室內以浴室最

多，戶外則是樓梯和人行道。

跌倒帶來的傷害

從最輕微的擦傷、肌肉拉

傷，到嚴重的骨折、腦傷甚至脊

髓損傷都有可能！根據統計，老

人跌倒約有5%會骨折，其中髖

骨骨折的患者約有5%在住院過程

中死亡，骨折後一個月的死亡率

也高達18-33%。其他較嚴重的傷

害（如腦內出血或脊髓損傷）占

10%。

許多在跌倒前就已經失能

的老人，跌倒後造成併發症的機

率較一般老人高出許多。這些併

發症包括壓瘡、脫水與電解質不

平衡、泌尿道感染、肺炎等。為

什麼會產生這些併發症？試想老

人跌倒後，不論是骨折或只是肌

肉拉傷，免不了都要臥床休息，

長期臥床使得肌力減退、骨質流

失、咳痰能力下降、膀胱不易排

空尿液，自然會百病叢生。

老人跌倒的後遺症

許多老人因為害怕再次跌倒

而自我限制身體活動，參與的社

交活動大幅減少。久而久之，身

體功能逐漸衰退，罹病率、住院

率及死亡率皆大幅增加。這樣的

惡性循環連帶使得老人喪失自信

與自尊，產生負面情緒，進而罹

患憂鬱症。
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保命防跌，大家一起來！

談了這麼多老年人跌倒所引發的嚴重後

果，到底預防跌倒有什麼「撇步」呢？以下

幾點提供大家參考：

1.銀髮族的新夥伴–善用輔具

輔具可以協助退化的生理維持正常

活動，並且減少跌倒的發生。常見的移行

輔具包括：手杖（單腳或四腳柺），助行

器及輪椅，使用時機因情況不同而有所差

異，可以請教復健科醫師及物理治療師作

進一步的評估與說明。有些老人認為使用

輔具是很丟臉的事，其實正確適當的使用

它來避免跌倒，才是聰明之舉呢！

2.儘量避免多重用藥或無謂的用藥

同時服用多種藥物，容易發生藥物間

的交互作用與副作用，增加跌倒的危險。

統計指出，同時服用8種以上藥品，出現

藥物交互作用（drug-drug interaction）

的機會高達100%。長期使用鎮靜安眠藥

物，更可能導致記憶減退，注意力不集中

及心理上的依賴。以下是老人用藥的安全

守則：

● 將目前正在服用的所有藥品列出清單

● 將所有疾病史（含開刀，住院及過敏

史）列出

● 若有多種疾病需要看多科醫師，一定要

把正在服用的藥物清單拿給醫師看，以

免重覆開藥。

● 一天的日常作息儘量固定，如有變動

（如出國旅遊），應於事前告知醫師以

利調整藥物。

● 對藥品有任何疑問，應請醫師或藥師解

說。

3.改善居家環境

對家中最易發生跌倒事故的三大地

點：浴室、廚房及樓梯間進行全面檢測與

環境改善，例如在浴室加裝止滑墊、採用

乾溼分離的設備、改善照明等。

4.運動

運動的好處不勝枚舉，許多研究顯

示，運動可以降低老人跌倒的機率，跌倒

後發生嚴重傷害的情形也會大幅減少，尤

以平衡訓練、下肢肌力與耐力訓練的效果

更為顯著。哪一種運動可以同時兼顧上述

的訓練內容？答案就是「太極拳」！

太極拳運動講求緩慢並力求身體各

部位的放鬆與平衡，可以強化肌力，改

善控制動作的能力，跌倒的機率自然會少

多了。研究也發現，太極拳可以減少70歲

以上老人47.5%的跌倒機率，這是因為受

過太極拳訓練者，單腳能夠站立的時間較

長，身體重心較少外移，即使閉眼走一直

線比較不會晃動，另從閉目直立時的身體

搖擺試驗可知，太極拳是一種協調性極佳

的運動，能加強姿態的穩定。

萬一跌倒了，怎麼辦？

1.安全的跌倒方式

以「肩部著地」和「抓住固定物」的方

式，分散衝擊力或減緩跌倒的速度，可降低

跌倒時所受的衝擊力。跌倒時切忌以手撐地
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或就地跌坐，因為這樣會造成手腕或髖骨骨折。此外，採取手

腳彎曲抱頭的姿勢，也可以將傷害降到最低（見上圖）

2.跌倒後的處置

首先要保持呼吸道通暢，若有假牙等口中異物應先移

除，並將衣物稍微鬆開。若有嘔吐現象，可將臉部朝側

面躺，防止嘔吐物嗆入氣管。若有疑似骨折或脊髓

損傷的情形，不要輕易移動，立刻打119求救。

在65歲以上人口已經正式邁向10%的台

灣社會，老年人的生活模式無法再像以

前一樣，凡事依賴子女或他人的幫忙，

因此必須及早自求多福。儘管老年生活

照樣可以多彩多姿，可以四處旅遊、

運動、從事公益活動或學習新知，但

要擁有這種有尊嚴且能獨立自主的生

活，「保命防跌」絕對是不能輕忽

的！

跌倒時最好彎曲身體，或設法抓住固定物
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