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前   言

本套系列教材是上海和佑养老集团经过多年研究、实践与探索，参考

并结合国际上先进的养老护理知识与项目管理理念，为提高养老行业从业

者的知识及技术水平而编写的，也可用于养老护理员的教育和培训。

预防老人摔伤主要是为了预防摔伤后发生股骨颈骨折，头部外伤，伤

后综合征，或者严重摔伤后导致卧床不起、需要长期接受照护等状况。应

该说，预防摔伤是和每一位老人的健康幸福密切相关的，是减轻老人身心

痛苦和经济负担，与老人及家属的幸福生活息息相关的重要工作。同时，

这还关系到每一位养老护理工作者的护理工作效果与职业声誉。

老人摔伤一般可分为两种情况： 一种通过养老机构的合理指导与照护

可以避免的， 另一种即使进行了合理指导与照顾，但局限于当时养老机构

的医疗、照护水平以及环境设施条件，很难避免甚至难以避免。对于前一

种情况，随着国内养老护理水平的不断进步，各种摔伤事例的收集和经验

的积累，摔伤发生率在逐步降低。对于后一种情况，需要养老机构的工作

者坚持不懈地努力，最大限度对老人进行合理的防摔指导，同时必须努力

改善设施环境条件、制定合理可行的预防摔伤预案等，这些都是非常必要

的。否则，就会被一些片面的口号如“要绝对避免摔伤！”“摔伤肯定不

会发生！”等不切实际的目标和主观认识所束缚，这对老人、家属、养老

机构的工作人员，都是一件非常苦恼的事情。

老人摔伤现象是各种内外因结合才发生的。因此，在养老机构中预防

摔伤需要医生、护理人员、康复训练师、养老机构环境设计者等多职业领



域的专业知识与经验相互融汇、相互借鉴，不断积累总结才可能实现。中

国目前已经进入高龄社会，患有各种老年病、身体功能衰退或失智症的老

人在迅速增加，这些老人更容易发生摔伤。因此，养老机构应该帮助有身

体功能障碍的老人进行身体机能恢复，想方设法帮助他们朝着生活自理的

方向去努力。

另一方面，要从“预防为主”观点出发，帮助目前身体还比较健康、

能够自理的老人更健康、更充实、更有活力地度过每一天，同时重视自理

老人身体机能的维持和增进。因此，在自理老人的日常生活中加入防摔伤

训练也是十分必要的。

本书重点介绍了一些预防摔伤的运动疗法，理念是“优化基本行走步

法，提高肌肉力量和平衡能力”。本书最大的特点是便于阅读，以轻松愉

快的方式让老人开展游戏活动，同时借鉴了医疗、康复训练等专业领域的

专业知识，努力做到：即使涉及了一些专业知识也能通俗易懂。如果本书

能对您的护理工作和您所照料的老人有所帮助，我们深感荣幸！

由于编者水平有限，书中疏漏或不妥之处，希望广大读者给予批评指

正，谢谢！

　　　                                                                            编者

　　　                                                                      2014 年 4 月
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第一章 

预防摔倒的步行方法
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一、平坦地面上

1.目的与方法   在日常生活中，老年人能掌握安全、有效的步行方

法，是避免老年人发生摔伤的最有效手段。指导老年人养成正确的步行习

惯，对预防摔伤具有非常重要的意义。

进行步行指导前，先要了解老年人的步行特征，见图1-1-1。然后结

合每个老年人的步行特征来指导练习防摔的步行方法，见图1-1-2。

由于驼背只能
看到自己脚下
的范围，不容
易发觉他人或
者障碍物，不
能提前做出动
作而容易失去
平衡摔倒。

视线向前，
这样视野开
阔，遇到人
和障碍物能
够提前做出
准备。

脚尖不能抬
起 ，步幅较
小，脚拖地
行走。由于
脚尖不能抬
起，稍微有
点台阶的地
方就容易绊
倒。

膝部稍微弯
曲并前倾。
膝部不能上
抬 ，  容 易
在台阶处绊
倒。

从大腿开始用力，
向前迈腿。整体腿
部 能 够 大 幅 度 迈
开，扩大步幅。

前脚从脚跟
开始着地，
脚尖向上，
不 容 易 绊
倒。

用脚尖踏地。借落
地后的反作用力使
脚容易向前迈出，
也扩大了步幅。

第一节 在平坦地面和人行道上

图1-1-1  老年人特有的步行方式 图1-1-2  预防摔倒的步行方法
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图1-1-3  平衡感不稳定时的指导方法

双手贴住下腹部时保持身
体平衡，感受如何对下腹
部施加力量达到保持平衡
的目的。

在腹部前方抱着一个大皮
球行走，借此方法让老年
人 感 受 对 下 腹 部 施 加 力
量，保持平衡的方法。

2. 指导要点    指导老年人步行时一下子提出过多的要领，会导致老年

人不知所措，也不容易记住，还可能形成不好的步行习惯。所以，在指导

老年人步行时，最好发现一个错误矫正一个错误，然后反复指导、反复练

习。同时告诉老年人，在日常生活中要经常自我纠正，并每天坚持练习。

另外，对于平衡感不稳定的老年人，可采用下图中的方法提升平衡

感，见图1-1-3。

A B
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道路上的窨
井盖等处，
雨天会变得
湿滑，容易
滑倒。

围 墙 转 角
处，有时会
和突然跑出
的人相撞而
摔倒。

人行横道上
的台阶也要
特别注意！

二、人行道上

1.目的与方法   老年人散步时在人行道上摔倒的现象也很多。另外，

还存在着很多容易发生摔倒的场所。在指导老年人练习防摔步行方法的同

时，护理人员要和老年人共同确认外出时哪些场所容易摔倒。

2. 要点   让老年人提前了解有哪些容易摔倒的场所，增强安全意识。

但护理人员过分强调外出摔倒的危险性，反而会增加老年人对于外出的恐

惧感。

A B

C D

图1-1-3  户外容易摔倒的场所示例

公 交 车 下 车
门 处 的 台 阶
狭 窄 需 要 注
意。
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一、湿滑的路面

 1.目的与方法   如果路面环境发生变化，就要改变步行方法。易滑的

地面，尤其是冻结的道路或积雪道路上，即使平时比较简单的转向、脚踏

地动作，也会因无法踩实而滑倒。如果仍旧按照平时普通的行走方法，反

而有滑倒的危险性！

从室外回到室内时也要注意：如果老年人脚上粘着雪在室内行走， 即

使地板是干的也容易滑倒。室内地板材质如果是易滑材料，也很容易滑

倒。

另外，突然从一个不易滑倒的场所走到易滑的场所，也非常容易摔

倒。 所以，随着从室内地板到易滑路面这种场所的变化，步行方法也要相

应改变。

 2.要点   在易滑地面上行走时，注意确认脚下的路面状况 。

（1）小步迈腿、减小步幅、慢慢行走，延长双脚同时着地的时间。 

（2）脚落地时，不要从脚跟开始着地，重心稍微前移，整个脚掌从

上向下，踩向地面。  

 3.注意   步行时如果两手都拿着东西，就不容易保持平衡，发生紧急

情况也不能及时用手支撑身体。

如图1-3-3所示，老年人步行时不要双手都拿着东西，最好使用背

包。 另外，老年人拐杖的尖端和鞋子的防滑性也很重要。为防止摔倒后受

伤，最好戴上帽子和手套。

第二节 易滑的地面
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B 防滑的鞋子：鞋底有鞋钉、金属抓件的鞋子 C 鞋底有较深沟槽的鞋子

头部：帽子不
仅能防寒，还
能预防头部外
伤。

背包：把物品
放在背包中，
保持空手。

手： 手不要插
进口袋，要戴
上手套。

鞋：穿防滑的鞋
子，缩小步幅，
脚掌从上向下踩
向地面，慢慢行
走。

金属抓件和鞋钉会刺
进坚硬的冰层，不容
易滑倒。

有些鞋子的鞋钉是可
收起的，收起后鞋子
在地板砖上就变得易
滑了，需要注意。 

需要注意，雪塞在沟
槽中时会变得容易滑
倒。

眼睛：注意
确认脚下路
面状况。

脚： 重心放
在 前 脚 掌 ，
尽 可 能 用 整
个 脚 掌 着
地。

在
易
滑
场
所
，
一
旦
失
去
平
衡
很
不
容

易
重
新
调
整
姿
势
，
为
了
谨
慎
步
行
，

要
用
充
分
的
时
间
调
整
好
姿
势
后
再
继

续
行
走
。

A
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 D防滑的杖头

F 雪地防滑的杖尖

　E 预防头部外伤的保护用帽子

　G 万向支撑杖头 

即使拐杖带有防滑套头，在有
水的易滑场所拄歪了也容易滑
动，也要引起注意。

金属杖尖可以刺进冰里，可
以防滑。回到屋内收起时要
把杖头的水擦干净。

   接地面积大，拄歪时也不
易滑倒。

　 戴上帽子，防止摔倒后头
部受伤。

图1-1-3  易滑路面上的步行方法
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