
臺大醫院物理治療中心

黃敏瑄物理治療師



 最常發生跌倒的時間：
半夜或清晨起床時




 最常發生跌倒的活動：
要上洗手間或從洗手間返回




 最常發生跌倒的地點：
房間內床旁、浴廁及走道






 骨折(patah / gãy xương)

 頭部外傷(kepala kecederaan / chấn thương đầu)

 活動受到限制

 日常生活功能下降

 再次跌倒恐懼



 視力模糊

 聽力退化

 肌肉無力

 平衡不好

 無適當輔具

 心肺耐力不夠



 過去曾有跌倒的紀錄

 肢體功能障礙
 身體功能老化、行動協調功能減退、視力障礙
 體能虛弱、頭暈或暈眩、貧血或姿勢性低血壓
 多重藥物使用(例如：降血壓藥、安眠藥、麻醉止痛藥、抗

癲癇劑…)
 精神狀態︰注意力及警覺性差、情緒低弱、合作度差
 心智狀況：意識混亂、躁動、失去定向感、癲癇發作…

 不適當的環境及設備︰地面潮濕易滑、走道有阻礙物、照
明不足、約束不當、不當使用輔具、穿不適當的鞋子



環境
◦室內照明及空間

◦床欄

◦剎車

◦叫人鈴

◦地面保持乾燥















活動
◦漸進式下床

◦防滑鞋使用，勿穿拖鞋及赤腳行走

◦輔具使用

◦運動訓練



 下床時應先坐在床緣一分鐘













起來動一動吧！

Exercise Time！



 肌力訓練

 姿勢訓練

 平衡感訓練

 功能訓練

 心肺訓練

小叮嚀:

以下運動訓練內容不一定適合每個人的狀況，
做運動前請先諮詢過物理治療師喔!!!



 一次停留5-10秒，重覆10次，一天4回




(圖出自物理治療師教你自助擺平痠痛 大塊文化)



一次停留5-10秒，

重覆10次，一天4回




(圖出自物理治療師教你自助擺平痠痛 大塊文化)



一次停留10-30秒，重覆5-10次，一天4回




(圖出自物理治療師教你自助擺平痠痛 大塊文化)



(圖出自物理治療師教你自助擺平痠痛 大塊文化)



坐在床上 坐在床邊
坐在床邊

的椅子上

(配合手腳運動)

 住院期間的運動型式：恢復性運動訓練

坐到站 原地踏步 行走



 運動強度
◦ 有點喘的程度即可

◦

 運動時間
◦ 暖身期：5-10分鐘

◦ 訓練期：15-20分鐘

◦ 緩和期：5-10分鐘

◦ 可採間歇式訓練

 運動頻率
◦ 每天2-3次



 環境安全
◦

◦

 正確穿著及配備
◦

◦

 輔具使用
◦

◦

 適當活動
◦

◦




