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您的护理说明 您的护理说明 
在受伤和存在健康问题的情况下，不建议您在房子周围走动，因为这样会很容易令您跌倒。 松垮的
地毯和通道上的家具对行走困难或视力不好的许多老年人来说极其危险。 患关节炎、骨质疏松症或
老年痴呆症等的患者也必须要小心，不要摔倒。 

只要稍作调整就可以让您的居家生活更安全。 

后续护理是治疗和保障安全的关键环节。后续护理是治疗和保障安全的关键环节。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗；如有任何问题，请
打电话给您的医生进行咨询。 最好了解一下检查结果，并保留一份您所服用药物的清单。 

在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
照顾好自己 照顾好自己 

• 如果不喝足够的水，会觉得头晕。 要防止脱水，请喝足够量的水，直至小便颜色为淡黄色或者
像清水一样。 请选择水和其他不含咖啡因的透明饮料。 如有肾脏、心脏或肝脏疾病而必须限
制饮水，则应在增加饮水量之前首先咨询医生。 

• 经常锻炼，以增强力量、改善肌张力和平衡能力。 如果可以，尽量多走。 如果不能行走自
如，游泳是个不错的选择。 

• 每年（或在感觉到情况变化时）进行视力和听力检查。 如果您存在视力或听力障碍，则可能会
无法躲开障碍物并失去平衡。 

• 清楚所服用药物的副作用。 询问医生或药剂师所服用的药物是否会影响平衡感。 安眠药或镇
静剂可影响平衡感。 

• 限制饮酒量。 酒精可削弱平衡感和其他感知能力。 

• 询问医生是否需要去除脚上的老茧或鸡眼。 如果由于老茧或鸡眼而穿宽松的鞋子，您可能会失
去平衡并跌倒。 

• 如果脚出现麻痹感，请咨询医生。 
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在家防止跌倒 在家防止跌倒 
• 拆掉凸起的门槛，扔掉地毯和杂乱的东西。 修整松动的地毯或地板隆起部分。 

• 移动家具和电线，使其不会干扰行走。 

• 使用防滑地板蜡，发生洒漏时立即擦干，在瓷砖地板上尤其应当如此。 

• 如果使用助步器或手杖，在底部套上橡胶。 如果使用拐杖，用研磨垫（如钢丝绒）定期清理底
部。 

• 保持房间照明良好，尤其是楼道、门廊和室外过道区域。 在走廊和浴室等处使用夜明灯。 添
置更多的电源开关，或使用遥控开关（如拍手即实现开关控制的开关），从而让您在夜间起床
时能够更方便地开灯。 

• 在楼梯上安装稳固的栏杆。 

• 摆放橱柜内的物品，使得经常使用的东西在较低的架子上（约腰部高度）。 

• 在床边放一部无线电话和一只电量充足的手电筒。 如果可以，将电话放在房子的每个主要房间
内，或携带手机，避免跌倒时无法拿到电话。 或者可以在脖子或手腕上戴相关设备。 这样可
按下按钮发送求救信号。 

• 穿低跟的鞋子，这样能让您的双脚更加舒适并获得良好的支撑。 选择带防滑底的鞋子。 检查
鞋跟和鞋底的磨损情况。 修理或更换磨损的鞋跟或鞋底。 

• 在木地板上不要脱掉鞋子而只穿袜子。 

• 如果步行道湿滑，则在草地上走。 如果所居住的地区冬天会结冰和降雪，在湿滑的台阶和步行
道上撒盐。 

避免在浴室跌倒 避免在浴室跌倒 
• 在淋浴室或浴缸内外侧以及洗手间和水槽附近均安装扶手杆和放置防滑垫。 

• 使用淋浴椅和洗浴凳。 

• 使用能让您坐着洗澡的手持花洒头。 

• 进入浴缸或淋浴室时应先迈稍弱的那条腿。 从浴缸或淋浴室出来时则先迈较强壮的那条。 

• 修理散架的马桶座圈，并考虑安装较高的马桶座圈，以便更容易上厕所和离开厕所。 

• 在洗澡时不锁浴室门。 
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您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 G117G117，以了解更多信息 "预防跌倒： 护理说明预防跌倒： 护理说明." 
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