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把愛留給所愛;歡迎加入--世代志工 
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保命防「跌」 

及 

認識銀髮族健康體適能 

新北市政府衛生局 
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一、保命防「跌」 



老人跌倒多不多？ 

事故傷害佔老年人死因第七位，跌倒則佔65歲以上事
故傷害的第二位，65歲以上的老人是跌倒事故傷害死
亡的最高危險群。 

流行病學調查顯示1985年到1994，每年因跌倒所造成
之死亡人數平均為335.1人，其中65歲以上老人平均有
146.8人，佔了43.81%。 

在有跌倒經驗的老人中，重複跌倒機率為39.2%。 



 約有一半的跌倒患者會害怕再次跌倒 

 有四分之一的患者因害怕再跌倒而自 

  我限制日常基本活動 

 親人變得焦慮，可能因過度保護而做 

  出過多不必要的限制 

 對患者本身及其家人造成心理與社會 

  層面難以估計的影響 

 步態與平衡功能障礙 

 感覺神經退化、各器官系統的老化 

 生理性疾病 

 頭暈與暈厥 

 服用藥物 

老人跌倒的影響因素 

心理 

外在 

生理 

 70%的跌倒發生於家中，又約有一半的跌倒牽涉環境中的危險因素 

 健康老人跌倒地點以浴室最高、其次為樓梯、廚房、走廊、臥室 

 行動不便的老人則以臥室最高，其次為浴廁、客廳、走廊 



防跌妙招 

足部保養 

輔具使用 

參與休閒
活動 

 檢查鞋子是否合腳，有無水泡、雞眼、破皮、潰瘍、修剪腳趾甲等。 

 以溫水或中性的肥皂清洗足部，並時常保持乾燥。 

 穿棉質，厚軟，能吸汗的襪子。 

 如腳底長厚繭，可於沐浴後用浮石或磨板輕輕去除厚繭。 

 定期足底、腳部按摩或適當的腿部運動，以促進血液循環。 

 選擇正確輔具並且適當地使用，對老年人而言是很重要的。 

 輔具的使用需要花時間適應與練習。 

 常見移動輔具包括：手杖、拐杖、助行器、輪椅等。 

 休閒活動能增加對退休生活的適應、提高自我肯定、獲得情緒抒解、增 

     強體能、延緩退化。 

 在安全及體力的允許下，走出戶外活動更能促進心情的愉快。 

 老年人參與戶外休閒活動最有可能在視力、聽力、四肢控制力與平衡感 

     不佳等情況下，造成意外的發生。 

 戶外的休閒活動應特別注意交通、戶外環境、階梯、電梯及夜晚安全。 











結語 

跌倒是老人常發生的事故傷害，且往往造成嚴重的後

果，因此若能事先採取措施（例如居家安全的評估、

身體的鍛鍊等），是最好的預防方法。 

然而，若是事故不幸發生了，瞭解跌倒處理方法與原

則也能使傷害降到最低唷！ 
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二、認識銀髮族健康體適能 



我國自82年起邁入高齡化社會以來，65歲以上老人所

占比率持續攀升，101年底已達11.2%，老化指數為

76.21%，近10年間已增加32%。 

 101年老化指數雖仍較加拿大、歐洲各國及日本等為

低，但在亞洲國家排行第二。 

本市截至102年7月底，65歲以上老年口數為36萬

4,231人，占本市人口比例9.23%。 





老年人口依賴比例變化 



因應老化社會政策推動構面 



要健康，更要活得有意義 



體適能類別 

健康體適能 

•心肺耐力、肌力、肌耐力、柔軟度、身體組成 

 

競技體適能 

•敏捷性、平衡感、協調性、爆發力、反應時間、速度 



健康適能的標準 

達到疾病預防、健康促進的最低適能水準 

適度的身體活動 

高於健康是適能的標準 

需較高運動強度 

良好體適能→自由自在享受休閒活動 



體適能檢測現場準備事項 

一、事先口頭或書面通知長輩檢測時間及地點。 

二、檢測員應注意事項 

檢視長輩的鞋子是否合適？ 

檢視地面是否平坦、無溼滑？ 

將椅子靠牆，增加穩定性。 

檢視檢測場地空間照明是否足夠？ 

檢視檢測場地空氣是否流通？ 

自我複習檢測流程及方法。 

檢查相關記錄表等資料及檢測器材是否備齊？ 

檢測員必須隨時注意長輩的表情與身體狀況，長輩感
到不舒服時，立即停止檢測。 



健康篩檢表 

用於瞭解長輩在檢測當日之身體狀況。 

若長輩在調查表中有填入任何「是」的選項，須進
一步詢問長輩之狀況，並瞭解醫生對長輩是否有特別
之吩咐。 

若是較輕微且不致影響檢測時，請長輩依自身能力
參與檢測。 

檢測服務人員則必須特別注意長輩安全。 

不論長輩填答為「是」或「否」，均應以循序漸進
的方式，即活動量由輕微逐漸增加至較大之活動量，
並務必注意檢測前的熱身及檢測後的緩和運動。 



銀髮族體適能檢測流程 



結語 

指導員不要太快加重受測長輩的運動強度或重

量負荷，否則接受度會下降。 

當遇到長輩罹患疾病時，有時甚至需將運動量

回歸到原點或提供更輕量的運動。 

總之，需隨時評估長輩們的身體狀況，別忘了

適時的給予鼓勵與回饋，才能期望此項長
時間的運動介入有其功效。 
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三、老人活動企劃與執行 



        每個人都會有老的一天。

誰都希望，當自己青春不再的

時候，卻依然能有著一份優雅

和從容。以己度人，今天懂得

尊老，年老時才會贏得年輕人

的尊重。從這個意義上來說，

尊敬今天的老人就是善待明天

的自己。(孫越 2003) 



老人活動企劃要點 

對的人、對的事、對的時間、對的方法、對的流程 

 

 

找資源並依照所擁有的資源做最加分配 

 

 

預算先決、愛心無價 

 

 

 

 

活動者 

參與者 

 

活動內容 

可行性 

 

節慶活動 

長者作息 

氣候 

執行方式 

安全 

 

效果 

合理性 

 



老人活動執行技巧 

場地勘查(場勘)、活動設備、模擬執行 

 

 

主持、伏兵、場控、第一線 

 

 

找出關鍵、精準打擊 

 

 

 

場地大小 

硬體設備 

燈光安全 

音響 

投影機 

活動器材 

流程模擬 

突發狀況 

 

語言 

音量 

流程 

感染 

專注 

反應 

時間 

器材 

人力 

狀況內 

親切 

笑容 

隨機反應、堅持彈性 



實際活動分享 

愛老人動起來，老人端午踩街嘉年華 

   



實際活動分享 

愛老人動起來，老人端午踩街嘉年華 

   



實際活動分享 

愛老人運動會 

   



實際活動分享 

愛老人運動會 

   



實際活動分享 

   愛老人運動會 

   



實際活動分享 

景文科大 世代志工三重陪伴老人過冬至吃湯圓活動 

   



實際活動分享 

景文科大 世代志工三重陪伴老人過冬至吃湯圓活動 

 

 
   



實際活動分享 

景文科大 世代志工三重陪伴老人過冬至吃湯圓活動 

 

 
   



就缺你(妳)一個 

感謝聆聽 
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