
在65 岁以上的年长者中，每年约有三分之一的人会发生摔倒，但是摔倒不一定是衰老的正常现
象。“活动身体”、“改善健康状况”以及“消除隐患”是保持身体灵活性和警觉性，以防止滑
倒、绊倒和摔倒的三个有效步骤。

活动身体会改善您的平衡性，保持肌肉和骨骼的健壮。向您的理疗师、医生或者本地社区中心咨询
对您有效的锻炼方式。

建立身体平衡性
良好的平衡性是保持安全和防止摔倒的最佳方法。建立身体平衡性的锻炼方法可包括打太极拳、安
全地单腿站立或者趾踵步行。 

强健双腿
强壮的双腿可以帮助您避免滑倒、绊倒和摔倒。利用活动锻炼使您的腿部肌肉和骨骼变得更加强
壮，例如，不用手从椅子上站起来。
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随着年龄的增长，身体会发生一些变化。采取一些措施来适应这些变化，使您的家和环境更加安
全。 

让您的家更安全
消除绊倒风险，例如地毯、垫子以及地板上的物品。移开家具，以腾出更宽敞的行走空间，并将物
品放在易于取放的位置。如果您需要扶手等设备，请咨询您的医生或者家庭护理服务提供商。  

检查您的视力
为了帮助减少视力变化所带来的影响，请去看验光师或者医生。为适应您的视力变化，在家时可以
打开额外的灯具并对台阶边缘做出醒目标记。询问如何安全地使用您的多焦点眼镜。

穿安全的鞋子
穿具有良好抓地力的安全平底鞋。不要只穿袜子走路。引起疼痛的足部问题可能会影响您的正常走
路和平衡性。如果您有任何关于脚或者鞋子方面的问题，请去看足病医生。

消除隐患

保持站立WA® 由 Injury Matters 提供，并由州政府通过卫生部予以资助。

关爱健康对于所有年龄段的人来说都很重要。如果您注意到您的健康状况发生任何变化，例如，出
现任何疼痛、或者感觉头晕或者昏昏欲睡，请去看医生。 

检查您的药物
所有药物都可能产生副作用。服用太多药物和长期服用某些药物，例如安眠药，会增加健康风险。
保留好您正在服用的最新药物清单，并让您的医生或药剂师帮助核对这些药物。

保持健康心态
让您的头脑保持活跃，以此来缩短您的反应时间并提高警觉性。适当参加一些活动，例如拼图、棋
牌、家庭修理、阅读、与孙辈们玩耍或者加入社交群体等。

为身体补充能量
按时用餐、不挑食、适当饮水以及限制饮酒量是非常重要的。维生素 D 和钙有助于保持骨骼的强
健，帮助您保持站立。

改善健康状况

如欲了解更多信息，请致电  
1300 30 35 40 或者访问网
站：stayonyourfeet.com.au


