
如果你希望獲得更多有關骨骼健康的資訊，請與 Asian American Health Initiative 聯繫，電話 240-777-4517，或者到訪 www.AAHIinfo.org

This poster was adopted from the 2004 Surgeon General’s Report on Bone Health and Osteoporosis: What It Means To You.

保護你的骨骼。居家須知，謹防跌傷。

改 善 骨 骼 健 康，

   不 分 年 紀 長 幼

種保障居室安全的做法：

摔倒對所有年齡的人都很危險，對年紀漸長的人而言，後果尤其嚴重。與其他年齡的人相比，年過六十五歲者摔斷髖
骨，更容易失去獨立生活的能力，甚至有可能在幾個月內死亡。

絕大多數情況嚴重的摔倒事故發生在戶內，常常發生在夜晚上床睡覺、半夜起來使用衛生間或急急忙忙去接電話的時
候。導致摔倒的常常是一些很容易忽略但卻很容易避免的危險情況。你需要檢查家居環境，以策安全。請遵照以下簡單
易行的方法。

12 

5
5

1

2

3

7

3

4

6

7

8

9

10

11

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

所有的樓梯都裝上手扶欄杆並保證充分的照明。

穿防護良好、鞋底防滑的鞋子。

不使用腳凳。物品應放在隨手可取之處。

保持通往衛生間的走道沒有阻攔或羈絆。

撤除所有的小塊地毯，因為它們有可能會絆倒你。

確保你的走道夠寬。

撤除樓梯上以及你走動的地方所有可能會絆倒你的 
物品。

移走過道或活動空間的電話線及電線。

確保所有地方都有充分照明。使用明亮的燈泡。

注意，包括非處方葯在內的一些藥物能夠導致你頭暈或
困倦。與醫護人員討論最有利的方案。

檢查你的視力。每年做一次視力檢查有助於避免摔傷以
致骨折。

你的浴缸或淋浴池應安裝防滑墊。你的馬桶邊以及浴缸
或淋浴池應裝扶手架。

Traditional Chinese


