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老年人跌倒预防的护理干预

林新珍Ǔ翚京美Ǔ梁秀霞
广州中医药大学深圳医院（福田）Ǔ广东Ǔ深圳Ǔ518034

摘Ȟ要：老年人跌倒问题日益凸显，对身心健康构成严重威胁。跌倒不仅导致骨折等直接伤害，还易引发心理创

伤和经济负担。本文综合分析了老年人跌倒的生理、药物及环境因素，并详细阐述了健康教育、身体功能训练、环境

改善和心理支持等护理干预措施。通过实施这些措施，可有效降低跌倒风险，提升老年人生活质量，为构建和谐社会

提供有力保障。
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引言

随着全球老龄化的加剧，老年人跌倒已成为一个不

容忽视的公共卫生问题。跌倒不仅影响老年人的身体健

康，还对其心理状态和社会功能造成深远影响。因此，

探讨老年人跌倒的原因及预防策略显得尤为重要。本文

旨在综合分析老年人跌倒的多元因素，并提出针对性的

护理干预措施，以期为降低跌倒风险、保障老年人健康

提供参考。

1��老年人跌倒预防的重要性

随着全球人口结构的老龄化趋势，老年人健康问题

逐渐成为社会关注的焦点。跌倒，作为老年人日常生活

中常见的意外事件，对其身心健康构成了严重威胁。老

年人跌倒会引发骨折、关节脱位等直接伤害，还导致其

生活质量下降，甚至引发心理创伤和社交障碍。采取有

效措施预防老年人跌倒，成为提高老年人生活质量、维

护其身心健康的关键。跌倒对老年人的健康威胁具有多

维度特征。从生理层面看，老年人骨骼脆弱，跌倒后易

发生骨折，恢复缓慢且并发症多。跌倒还造成软组织损

伤、脑部伤害等，严重影响老年人的身体健康。从心理

层面分析，跌倒使老年人产生恐惧心理，担心再次跌倒

而减少活动，这加速了身体机能的退化，还引发孤独、

抑郁等心理问题。跌倒后的治疗费用及康复需求，也给

老年人及其家庭带来了沉重的经济负担。预防老年人跌

倒显得尤为重要。通过专业的护理干预，有效降低跌倒

的发生率，减轻跌倒带来的伤害。护理干预涵盖了健康

教育、环境改善、体能锻炼等多方面内容，旨在提高老

年人的安全意识，优化其生活环境，增强其身体机能，

全面提升跌倒预防能力。这关乎老年人的身心健康，更

关乎社会的和谐稳定与可持续发展。

2��老年人跌倒的原因分析

2.1  生理因素

步入老年阶段，人体宛如一台运转多年的复杂机

器，各系统逐渐呈现出明显的退行性变化，这无疑为跌

倒风险埋下诸多隐患。在肌肉骨骼系统方面，老年人肌

肉量持续减少，肌纤维变细且数量降低，肌肉力量随年

龄增长而显著衰退。研究表明，65岁以上老人相较于年
轻时，肌肉力量平均下降30%-40%，这使得日常行走时
腿部支撑力不足，步伐变得蹒跚。关节软骨磨损严重，

骨质增生现象频发，关节炎的发生率大幅上升。以膝关

节为例，约50%的老年人存在不同程度的膝关节炎，关节
活动范围受限，屈伸不利，行走稳定性大打折扣，平衡

功能的维持依赖于前庭系统、视觉系统及本体感觉系统

的协同作用。老年人前庭功能减退，内耳感受器对头部

位置变化的敏感度降低，导致在姿势调整时反应迟缓，

无法及时有效纠正身体重心偏移。视力方面，晶状体浑

浊、视网膜血管病变等问题致使视觉清晰度下降，对地

面微小起伏、障碍物的辨别能力减弱。听力衰退使老年

人难以捕捉环境中的警示声音，如车辆鸣笛、旁人提醒

等，无法提前规避危险。慢性疾病如高血压引发的脑血

管痉挛、糖尿病导致的周围神经病变、心血管疾病造成

的心输出量减少，均干扰身体正常生理功能，加剧了跌

倒风险，使老年人在日常简单活动中便可能面临失衡摔

倒的危机[1]。

2.2  药物因素
在探讨老年人跌倒的诸多原因中，药物因素不容忽

视。鉴于老年群体慢性疾病的高发性，长期服用多种药

物已成为常态，但这一过程却潜藏着跌倒的风险。（1）
作用于神经系统的药物，特别是镇静催眠类药物，通过

抑制中枢神经系统兴奋性，降低机体警觉性，常引发老

年人嗜睡、头晕、共济失调等不良反应，增加跌倒的风

险。研究表明，服用此类药物的老年人跌倒几率较未服

用者高出数倍。（2）降压药的不当使用也易诱发体位性
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低血压。当老年人迅速变换体位，如从卧位或坐位起身

时，血压在短时间内大幅下降，导致大脑供血不足，出

现头晕目眩、眼前发黑甚至晕厥，此时身体平衡难以维

持，跌倒风险显著增加。（3）降糖药物若剂量与饮食、
运动未精准匹配，易引发低血糖反应，老年人会出现心

慌、手抖、出汗、意识模糊等症状，身体行动能力和反

应速度严重受损，进而增加跌倒的可能性。一些精神类药

物也可能影响老年人的认知和运动功能，导致步态不稳，

进一步加剧跌倒风险。医护人员和家属需高度重视老年人

用药管理，及时调整用药方案，以降低跌倒风险。

2.3  环境因素
居住环境中的潜在危险因素犹如隐匿的“陷阱”，

时刻威胁着老年人的行动安全。地面状况是首要隐患，

家中瓷砖长期使用后出现磨损、破裂，表面变得光滑，

摩擦力减小，尤其是卫生间、厨房等易积水区域，若未

铺设防滑垫，老年人行走时脚底极易打滑。室内照明设

计不合理，光线过暗或存在照明死角，在楼梯间、走廊

等区域，老年人难以清晰辨别道路轮廓和障碍物位置，

视觉受限大大增加了跌倒风险。据统计，因光线问题导

致的老年人跌倒事件占总跌倒事件的15%-20%。家具摆
放杂乱无章，通道狭窄且被随意放置的物品、电线、绳

索等占据，老年人在日常活动中穿梭时，稍不留意便会

被绊倒。卫生间作为老年人频繁使用的场所，若未安装

稳固的扶手，在起身、转身等需要身体支撑的动作时，

缺乏有效的着力点，身体极易失去平衡而摔倒。家中门

槛过高、地毯铺设不平整等，都可能成为老年人跌倒的

诱发因素。全面排查并改善居住环境，消除这些潜在危

险因素，为老年人打造一个安全、无障碍的生活空间，

是预防跌倒的重要外部保障措施[2]。

3��老年人跌倒预防的护理干预措施

3.1  健康教育
健康教育作为老年人跌倒预防的基石，在提升预防

意识和知识水平方面发挥着不可替代的作用。护理人员

可通过多元化的方式开展教育活动。举办专题讲座时，

精心准备详尽且直观的资料，如展示跌倒导致骨折患者

长期卧床的生活场景视频，以及因软组织挫伤致使日常

活动受限的真实案例图片，让老年人及其家属深刻认识

到跌倒带来的身体创伤严重性。借助心理学研究成果，

阐述跌倒后恐惧、焦虑等情绪如何影响老年人的心理状

态，干扰其日常生活和社交活动，以此强化他们对跌倒

危害的认知，提升对跌倒预防的重视程度。在日常行为

指导上，护理人员应进行细致且规范的示范。行走时，

引导老年人保持脊柱自然伸展，使头部处于身体正上

方，双肩自然下垂，避免耸肩，双臂自然摆动，步幅适

中且均匀，脚掌着地时从脚跟过渡到脚尖，步伐平稳且

节奏一致，这样有助于维持身体的重心稳定，减少行走

过程中的晃动。上下楼梯时，务必强调先站稳脚步，双

脚踏实地面，再缓慢抬起脚步，双手紧握楼梯扶手，依

靠手臂力量辅助身体移动，一步一步稳健上下，每一步

都确保身体平衡。转身时，以身体的垂直中轴线为中

心，缓慢扭转身体，同时双脚作为支撑点，保持与地面

的稳定接触，避免快速转身导致身体失衡。对于药物相

关知识，护理人员要采用通俗易懂的语言，向老年人及

其家属讲解各类药物的作用机制，如降压药通过何种方

式降低血压，降糖药如何调节血糖水平等。详细说明常

见药物的副作用，如镇静催眠药可能导致的嗜睡、头

晕，降压药引发的体位性低血压等，并着重强调严格按

照医嘱服药的重要性，杜绝随意增减药量或自行停药的

行为，从源头上预防因药物不良反应引发的跌倒事件[3]。

3.2  身体功能训练
在老年人跌倒预防的护理干预中，身体功能训练占

据着举足轻重的地位。通过科学合理的训练，能有效提

升老年人的身体机能，降低跌倒的风险。（1）个性化康
复训练计划的制定至关重要。依据老年人的身体状况，

制定出一套符合其实际情况的训练方案，是实现训练效

果最大化的前提。在肌肉力量训练方面，我们采用循序

渐进的抗阻训练方法，利用弹力带、小重量哑铃等简易

器械，对老年人的腿部、臀部等关键肌肉群进行针对性

锻炼。通过逐步增加训练强度，老年人的肌肉力量得以

有效增强，为身体提供了更为稳固的支撑。（2）关节
活动度训练同样不容忽视。保持关节的灵活性对于老年

人来说至关重要。护理人员应指导老年人进行关节的屈

伸、旋转等多种运动，以维持关节的正常功能。针对膝

关节和肩关节，进行特定的屈伸和环绕运动，以提升关

节的灵活性和稳定性。（3）平衡能力训练也是预防跌倒
的关键环节。通过单脚站立、闭目站立等训练方式，可

以有效提升老年人的平衡能力。鼓励老年人参与适宜的

有氧运动，如散步、太极拳、八段锦等，这些运动能增

强心肺功能，还能提升肢体的协调性和平衡能力。特别

是太极拳和八段锦，其动作柔和、缓慢，注重身体的整

体性和协调性，非常适合老年人进行锻炼。通过这些训

练措施的实施，老年人的身体素质将得到全面提升，跌

倒的风险也将有效降低。

3.3  环境改善
环境优化是预防老年人跌倒的重要外部保障，需要

护理人员与家属共同协作。地面状况是预防跌倒的关键
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因素。护理人员应协助家属对家中地面进行全面检查，

及时更换磨损、破裂的瓷砖，确保地面平整。在卫生

间、厨房、浴室等易积水区域，铺设防滑性能良好的

防滑垫，防滑垫的材质应具有足够的摩擦力，且边缘要

固定牢固，防止移位，保持地面干燥，及时清理积水，

避免因地面湿滑导致老年人滑倒。照明系统的合理布局

对于预防跌倒也至关重要。室内灯具的安装应保证光线

充足且均匀，避免出现照明死角。在楼梯间、走廊、卧

室等区域，增加灯具数量或提高灯具亮度。特别是在夜

间，为老年人设置夜灯，夜灯的位置应在床边、卫生间

门口、走廊等关键位置，灯光亮度要适中，既能够照亮

道路，又不会过于刺眼影响睡眠。家具摆放应遵循简

洁、合理的原则，清理不必要的家具，拓宽通道宽度，

确保通道宽度不低于80厘米，方便老年人自由通行。将
常用物品，如药品、水杯、遥控器等放置在易于拿取的

位置，避免老年人因过度伸展身体而失去平衡。卫生间

作为老年人频繁使用的场所，安装稳固的扶手是必不可

少的。扶手的高度应根据老年人的身高进行调整，一般

距离地面0.8-0.9米，扶手的材质应具有良好的抓握性，在
老年人起身、转身等需要支撑的动作时，提供可靠的着

力点，有效降低因环境因素导致的跌倒风险。

3.4  心理支持
在预防老年人跌倒的护理干预中，心理支持扮演着

至关重要的角色。这一环关乎老年人的心理健康，更直

接影响到其身体反应能力和平衡控制，对跌倒风险产生

深远影响。（1）护理人员需在日常护理中密切关注老年
人的情绪变化与心理状态。通过细致观察其行为表现、

语言表达，及时发现并识别恐惧、焦虑等不良情绪。针

对恐惧跌倒的老年人，应采用认知行为疗法进行专业干

预。通过深入沟通，了解其恐惧的根源，并为其提供科

学、准确的预防跌倒知识与指导，以增强其信心与安全

感。组织成功预防跌倒的经验分享会，利用同伴效应巩

固老年人的信心基础。（2）对于存在认知障碍和抑郁
等心理问题的老年人，应鼓励其积极参与社交活动。社

区与养老机构可策划丰富多样的老年活动，如书法绘画

班、手工制作小组、老年合唱团等，为老年人搭建交流

平台，丰富其精神文化生活。在社交互动中，老年人能

获得情感支持，增强自信心与独立性，有助于改善心理

状态，提升身体反应与平衡控制能力。（3）家属在日常
生活中应给予老年人充分的关爱与陪伴。通过定期沟通

与交流，深入了解其内心需求，及时给予安慰与鼓励。

这种全方位的心理支持体系，将有效改善老年人的心理

状态，为预防跌倒奠定坚实的心理基础[4]。

结束语

综上所述，老年人跌倒的预防是一个系统工程，需

要综合考虑生理、药物、环境及心理等多方面因素。通

过实施健康教育、身体功能训练、环境改善和心理支持

等护理干预措施，可以有效降低跌倒风险，提升老年人

的生活质量和幸福感。未来需强化老年人跌倒预防研究

与实践，为打造健康和谐的老龄社会贡献力量，共创美

好明天。
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