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前言
跌倒是导致老年人受伤、残疾及生活质量下降的主要原因之一。研究结果已明确

表明，此类跌 倒并非无法预防的意外，而往往与一些可预防或至少可减轻的因素

相关。因此，看到这本全面 实用的老年人预防跌倒指南，我感到十分欣慰。

作为医疗专业人员，我们对老年人的关怀在于保障他们拥有良好的生活质量和功

能独立性，远 离伤害与残疾。数十年来，我们已掌握了大量可靠的研究证据，这

些证据支持着针对老年人跌倒的有效预防策略。有充分证据表明，通过简单评估

可识别出跌倒高风险的老年人，同时，从早晨起床、居家自理、户外活动到夜间

睡前准备，日常生活中也存在诸多可采用的有效预防措施。

本指南运用了最新的研究证据和最佳实践方法，结合了真实的案例场景，并借鉴

了实践领域（新加坡狮子乐龄之友协会）与学术界（新加坡理工大学）的专业知

识。来自新加坡狮子乐龄之协会的老年人及工作人员的心声，也让本指南更具实

用性和针对性。无论你是老年人、老年人的看护者、执业医疗专业人员、管理人

员，还是支持预防跌倒工作的倡导者，都能从本指南中找到预防老年人跌倒的实

用建议、技巧和策略。

我强烈建议所有医疗专业人员，包括所有相关健康专业人员，在工作中使用本指

南，或将其分享给看护者，以降低老年人跌倒的发生率和严重程度。同时，我也

诚挚感谢所有撰稿人以及为这本指南的问世付出努力的每一个人。让我们共同运

用这本指南，践行对老年人安全、优质照护及良好生活质量的承诺。

Alan Wong 教授

新加坡综合医疗保健理事会主席
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Gurdeep Singh 先生清楚地记得那一天。一天下午，他推着购

物车匆忙过马路。当时交通灯即将变红，情急之下，购物车轮

子卡住了。购物车翻倒，把他也拽倒在地。他重重摔在地上，

膝盖受伤，头部也受到撞。幸运的是，他没有骨折，只是有些

肿胀和疼痛。

起初，Gurdeep Singh 先生并没把这事放在心上。他心想： “

只是跌了一下而已”，就在家涂了点药膏。但膝盖的疼痛一直

没有消退。每走一步，他都会想起那次跌倒，而且感觉自己越

来越站不稳。

为了保持活力，他尝试做一些简单的膝盖锻炼和平衡训练，女

佣也会陪他去市场。但没过多久，疼痛加剧，Gurdeep Singh 

先生开始避免长距离行走。他不再去附近的活跃乐龄中心，而

是选择待在家里。

活动量减少后，他的关节变得更僵硬，平衡能力也越来越差。

渐渐地，Gurdeep Singh 先生对出门失去了信心。他越发依赖

女佣，生活范围也比以前小了很多。

一切都始于那一次跌倒。那一刻足以说明，老年人的生活可能

会在瞬间发生改变，也正因如此，采取措施保持身体强健、行

动稳健才显得至关重要。
66
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宁求稳健，不卧病榻
林秀金女士今年78岁。她仍记得上次住院的经历。让她最不安

的不是急诊室里漫长的等待，也不是机器的嘈杂声，而是静脉

输液。她还记得针头扎进手背时那种尖锐的刺痛，以及连续几

天手臂都得保持不动的不适感。她暗自说道：“我再也不想经

历那种事了”。

从那以后，林女士变得格外小心。她从不匆忙行事，从椅子上

站起来时会放慢速度，还会确保地面没有杂物。她知道，哪怕

是一小步踏错，都可能导致跌倒；而一次跌倒，就可能意味着

再次住院、再次输液。

“我必须照顾好自己”，她经常这样提醒孩子们，“与其手插着

管子躺在病房里，不如健健康康、平平安安地待在家里。”

林女士的经历并非个例。许多老年人都有同样的担忧和恐惧。

但她谨慎的做法提醒我们一个重要道理：身体虚弱的状况是可

以应对的。只要养成良好习惯、提高防范意识并获得适当支

持，就有可能保持身体强健、生活安全且独立自主—，避免不

必要的住院，远离那些痛苦的回忆。

林女士分享自己的故事，不仅是为了说明预防跌倒的重要性，

更是为了守护老年人的尊严、舒适生活，以及每天自信生活的

自由。
7
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引言
第

一
章

 

在新加坡这个人口快速老龄化的国家，老年
人跌倒问题已成为日益严峻的公共卫生隐
患。到2030年，新加坡每四位公民中就有
一位年龄在65岁及以上，因此，应对跌倒风
险及影响的需求愈发迫切。跌倒不仅是导致
老年人因伤住院的首要原因，往往还标志着
老年人在健康状况、行动能力和独立自主性
方面开始走下坡路。
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01    引言

在新加坡，居住在社区、年龄
65岁及以上的老年人中，约
有三分之一每年至少会经历一
次跌倒。
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稳享生活

跌倒后的后果
跌倒可能导致严重受伤（如骨折），进而造成平
衡能力下降、行动不便、失去独立自主性、社交
参与度降低以及生活质量下降。

平衡能
力下降

 生活质
量下降

失去独立
自主性

行动
不便

社交参与
度降低

1111



01    INTRODUCTION01    INTRODUCTION

沈女士是一位年近八旬的寡妇，向来独立自
主。她有三个成年子女，子女们会定期来看
望她，但她更倾向于自己打理日常生活。过
去几年，由于患有关节炎，她一直受严重的
膝盖疼痛困扰。

为了缓解病情，她尝试了多种治疗方式，包
括去普通诊所就诊、接受中医针灸治疗，以
及在附近的综合诊所进行物理治疗。

案例研究：
沈女士的跌倒经历

背景

01    引言
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稳享生活

沈女士现在害怕独自洗澡，不再做以前能独
立完成的事情，还担心会因为膝盖疼痛和身

体不稳再次发生严重的跌倒事故。

这种恐惧导致她的行动能力和身体活动量下
降，变得更加依赖子女的照顾。

两个月前，沈女士在浴室洗澡时滑倒了。虽然没有受重
伤，但这次经历让她十分恐惧。从那以后，她对跌倒产生
了强烈的恐惧心理，这影响了她完成日常事务的信心。

影响

跌倒事件

13



01    引言
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重要提示

请阅读后续章节，从现在开始做出改变。

大多数跌倒
是可以

   预防的。
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自我风险评估
第

二
章

了解自身的跌倒风险，是保障安全与独
立自主的第一步。你可以从问自己几个
简单的问题开始。
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02	 自我风险评估

请通过以下3个核心问题评估自身
跌倒风险：

过去一年内
是否有过跌

倒经历？

3

站立或行走时是
否感觉不稳？

是否担心自己
会跌倒？

1 快速自我检查

21

请咨询医生、物理治疗师或职能治疗师，进行更详细
的评估。

如果以上任何一个问题你的答案是“是”，那么你可能
面临较高的跌倒风险。

18
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6

5

2

3

稳享生活
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与身体相关的风险因素

1 平衡能力差或肌肉无力

视力或听力问题

关节僵硬或患有关节炎

足部疼痛或穿鞋不当

慢性疾病（如糖尿病、中风、帕金森病）

站立时头晕或血压偏低

当多种风险因素叠加时，跌倒就可能发生。
其中一些风险因素与身体机能相关。

2

7

8

了解跌倒的风险因素

记忆力减退或意识模糊

服用多种药物（尤其是会导致嗜睡或
头晕的药物）

19



02	 自我风险评估

重要提示

对于自己行动时的感受，要坦诚面对。

把自己的顾虑分享给家人或医护人员。

借助本手册，审视日常生活的各个方面。

 一步一个脚印，逐步消除风险因素。

20



稳享生活

时刻警惕，
防患未然！

21
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早晨起床安全
第

三
章

许多跌倒发生在起床后的第一个小时内，通
常是由姿势变化、头晕或匆忙去厕所等原因
导致。本章将分析晨间跌倒风险，并为你提
供调整早晨作息的建议，助你安全稳健地开
启新的一天。

22
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采用 “停顿起身法”:

慢慢坐起
将双腿垂下
   (保持）
30秒以上

做几次
深呼吸

借助支撑
物慢慢

站起

1 起身太快

防跌方法

在附近放置一把稳固的椅子
或床栏，以辅助保持平衡。

躺了一整夜后，你的身体
需要时间来调整。

坐起或站起太快可能会
导致头晕和头轻眼黑。

03	 早晨起床安全
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防跌方法

许多老年人起床后会感觉腿部无
力，或膝盖、关节僵硬。这可能
导致行走不稳，或腿部突然无力
（有时被描述为“膝盖发软”)。

2 起身的时候感到晕眩或无力

活动膝盖 缓慢站立
起身后可
先停顿一

会再走
活动脚踝

稳享生活

25



急需上厕所，尤其是清晨第
一件事就有小便意识时，可
能会导致行动匆忙或忘记小
心移动。

防跌方法

1

2

3

在马桶旁安装扶手以提
供支撑。

如果您经常在夜间被尿
意紧急唤醒，可在附近
放置一把便椅。

睡前将助行器放
在身边。

3 匆忙冲向厕所

03	 早晨起床安全
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保持水分充足，但睡前
避免大量饮水，以减少

夜间起夜的需求。

与家人或看护者沟通，
安装简单的安全辅助设
施，如扶手或感应灯。

 保持冷静， 
确保安全！

重要提示

你可以参考第九章“社区资源”，了解相关部门和
联系电话，以便协助改善居家环境。

稳享生活
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 居家基础自我照护
第

四
章

许多跌倒事故发生在家中进行个人照护
活动时，浴室和卧室是高发区域。本章
将帮助你了解在洗澡、穿衣、如厕等日
常活动中的潜在风险，并为你提供简单
的方法，让居家环境更安全。
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浴室空间狭小、地面材质坚硬，且积水容易导致
地面湿滑。进出浴室、弯腰洗脚或伸手拿肥皂等
动作，都可能影响身体平衡。

 安全建议

 铺设防滑垫

 穿防滑的拖鞋

 防滑地面处理

 淋浴后及时擦干地面

浴室安全1

✅

常见风险

地面湿滑

Source: Taobao

Source: Taobao

✅

✅

✅

✅

04	 居家基础自我照护
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稳享生活

常见风险

常见风险

在浴室安装扶手

保持浴室整洁无杂物

使用防滑浴室地垫

安全建议✅

安全建议✅

洗澡时没有可以抓握的支撑物

被松动的浴室地垫 
或杂物绊倒

✅

✅

✅
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安装淋浴椅，借助扶
手辅助起身 

站立淋浴时失去平衡

穿衣与梳妆打扮2

穿衣时坐在有扶手的稳固椅
子上

必要时使用长柄鞋拔或穿衣辅
助杆

站立穿衣时失去平衡

Source: HDB EASE

✅

✅

✅

常见风险

安全建议✅

安全建议✅

常见风险

04	 居家基础自我照护
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如厕安全3

在马桶两侧安装扶手，借助
扶手辅助起身和坐下

确保地面干燥且无障碍物

在卧室到卫生间的通道安装
夜灯，确保光线充足 

起身/坐下时 失去平衡

夜间如厕视线差

许多人在如厕时，尤其是身边没有支撑物的情况下起
身或坐下，容易发生跌倒。因急于如厕而匆忙行动，
也可能引发意外。

✅

✅

✅

安全建议✅

安全建议✅

常见风险

常见风险

稳享生活
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始终缓慢、谨慎地移动

避免穿着袜子或光脚走路，尤其是在瓷砖或光滑
的地板上

选择不会拖到地面或导致绊倒的衣物

鞋子4

穿着袜子或光脚走路，尤其是在瓷
砖或光滑的地板上，会非常滑。

✅

✅

✅

常见风险

安全提示✅

04	 居家基础自我照
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5
不要害怕寻求帮助，也不要排斥使用有助
于保持独立自主的工具。

1 行动时始终放慢速度，集中注意力

2
使用安全辅助工具，如扶手、冲凉椅和辅助
穿衣工具。

3 确保照护活动区域光线充足、无杂物堆积。

4
若曾有险些跌倒的经历，或在进行某些活
动时感到不安全，一定要告知他人。

重要提示

 安心照护，
自信生活！

35
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居家维护
第

五
章

保持家居环境整洁有序，能让你生活得更舒
适、更有掌控感，但某些家务劳动若操作不
当，可能会增加跌倒风险。扫地、做饭、伸
手拿橱柜里的物品等家务，往往需要弯腰、
攀爬或搬运东西，这些动作都可能影响身体
平衡。

本章将介绍居家维护中的常见隐
患，并提供简单实用的建议，帮助
你在从事轻度家务时保障安全。
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1 清洁，家务与烹饪

踩在椅子、凳子上取物

被洒出的水或清洁剂滑倒

使用带扶手的稳固踏脚凳，
或寻求帮助。

及时清理地面水渍或清洁剂，
避免滑倒

将常用物品放在腰部高度附近
的橱柜

✅

✅

✅

常见风险

常见风险

安全提示✅

安全提示✅

05	 居家基础自我照
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被电线或小物件 (例如玩具）绊倒

被光滑的地毯滑倒

保持走到畅通无阻

用防滑垫替换光滑的地毯

使用充足的照明，以便看清自
己在做什么。

✅

✅

其他安全建议✅

常见风险

常见风险

安全提示✅

安全提示✅

稳享生活
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05	 居家基础自我照

活动健身，
安全第一！

 感到疲劳时，及时休息，不要勉强自己。

向家人、朋友或保姆求助。

对于较繁重的清洁工作，可考虑聘请兼职居
家清洁服务。

重要提示

了解自身能力，适时寻求帮助
不必强求自己完成所有家务。

当出现以下情况时，要学会适当放手：

1

2

3

40



稳享生活
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简易平衡与力量训练
第

六
章

为何要进行
这些训练？

进行这些训练无需去
健身房，只需在家中
找一个舒适、熟悉的

地方（如窗边护栏旁、
稳固的椅子旁或厨房

操作台旁）即可。

跌倒是可以预防的！
简单的居家训练能帮
助你保持身体强健、

行动稳健。
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选择一个让你感觉安
全、且有特殊意义的地

方——比如你喜欢待着、
且能自信活动的区域。
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06	 简易平衡与力量训练

44

训练指南使用方法

训练频率与强度

开始任何训练前，先在选定的安全区域内，扶住稳固
的物体（作为支撑)。

当感觉身体平稳、安全时，可尝试不借助支撑完成同
样的训练。

即使不扶支撑物，也要确保支撑物就在附近。

若感觉不稳，立即重新借助支撑。

训练或每组动作之间，根据需要休息。

若你是初学者，或正处于康复阶段，可从较少的重复
次数开始，循序渐进，保持规律训练！

训练频率： 训练频率：

训练时长/次数： 训练时长/次数：

尽可能每天进行 每周 2-3 次，每次训练间
隔 1 天休息

每个姿势保持30-60秒，
或重复5-10次动作 

每组 8-15 次重复动作；
共 1-3 组

(FITT 总结)

平衡训练 力量训练
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循序渐进：
只有当你准备好时，再尝试难度更高的训练。若
感觉不稳，回到有更多支撑的训练阶段。

训练进阶方法

1

2

3

4

5

6

借助支撑起步：
所有训练都先扶住稳固的物体进行。

逐步加量：
逐渐增加每个动作的保持时间或重复次数。

减少支撑：
当感觉平稳时，可尝试用一只手或仅用指尖扶
住支撑物。

无支撑训练（若安全)：
只有当你信心充足时，才尝试不借助支撑进行训
练。务必确保附近有稳固的物体可随时借助。

额外挑战（可选，需确保安全)：
力量训练：可放慢动作速度、在动作中停顿，或
手持小重量物品（如水瓶）增加难度。

平衡训练：若感觉安全，可在站立平衡训练时尝
试闭眼几秒钟。

稳享生活
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平衡与力量训练动作

06	 简易平衡与力量训练
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平衡训练

A 站立静态平衡训练
先从以下站立不动的训练开始，锻炼平衡能力。

1

2

3

双脚并拢站立

半前后站立

单脚站立

身体直立，双脚并拢。双手轻扶
稳固支撑物（如椅子 / 窗栏)，
保持 10-30 秒。

站姿：将一只脚稍向前放置，另一
只脚在后，双手扶住支撑物。保持 
10-30 秒后，换脚重复动作。

扶住支撑物，抬起一只脚，保持 
10-30 秒。之后换另一条腿
重复动作

训练目的

训练目的

训练目的

提高站立或排队时的平稳性。

适应狭窄空间（如公交车内、自动扶梯上）的
站立平衡。

方便穿裤子或跨过障碍物时保持平衡。

稳享生活
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B 动态平衡训练
当你能轻松完成静态平衡训练后，可尝试以下需
要移动脚部或转移身体重心的训练。

4

5

6

侧向移步

踮起脚尖

脚跟碰脚尖直线步行

扶住支撑物，向一侧横向迈步 5-10 
步，之后再退回来。两侧方向均重
复此动作。

站在你选定的安全位置并抓牢支
撑物，踮起脚尖，然后再放下。

•	 站在墙边或柜台旁以获得支撑。 

•	 将一只脚的脚跟，直接放在另一只脚的
正前方，姿势如同沿直线行走一般。 

•	 向前走5-10步，转身，以同样的方式走
回来。 

•	 必要时抓住支撑物，或确保支撑物在可
及范围内。

有助于提升在狭窄或拥挤区域行走时的平衡
感与协调性。

训练目的

训练目的

训练目的

在家里能够安全的跨越障碍物

增强脚踝力量，有助于行走、上下楼梯以及在
不平坦地面上保持平衡。

06	 简易平衡与力量训练
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力量训练
完成平衡训练后，可进行以下针对腿部和手
臂的力量训练。

7

8

侧踢

迷你深蹲

身体站直，扶住支撑物。向侧面抬
起一条腿，再放下。之后换另一条
腿重复动作。

动作步骤： 
 
•	 在选定的位置站立，扶住支撑物。 

•	 臀部向后推，仿佛要坐下一样， 
同时 膝盖微微弯曲。 

•	 确保膝盖不超过脚尖，脚后跟始 终贴地。

训练目的

训练目的

能够帮助在侧走时保持平衡

增强大腿、臀部和臀部肌肉，以支撑站
立、爬楼梯和坐姿等日常活动。

稳享生活

•	 下蹲至感觉舒适的程度即可，不要蹲得过低。 
•	  集中注意力让臀部向后移动，而非膝盖向前顶。 
•	 缓慢站起，回到初始姿势。
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9

10

坐立训练

 站姿腿部弯曲训练

这对从床上、椅子上、马桶上起身很重要。

这能增强大腿后侧肌肉力量，有助于行走和保
持平衡。

•	 坐在稳固的椅子上，在舒适
的位置旁备好支撑物。 

•	 双肩前倾，站起身（必要时
借助支撑物），再缓慢坐下。

•	 站直身体，扶住稳固的物体。 

•	 弯曲一条膝盖，让脚向后抬起，仿佛
要踢到臀部，再放下，换另一条腿重
复动作。

训练目的

训练目的

06	 简易平衡与力量训练
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12 墙壁俯卧撑

免责声明

•	 面向墙壁站立，双手放在与肩同高
的位置，站在你选定的安全区域。

•	 弯曲肘部，向墙壁倾斜（幅度以舒
适为宜），然后推回原位。

本手册中的训练动作基于针对老年人防跌倒的研究成果及国际
指南制定。 

若你有健康问题、身体疼痛或患有慢性疾病，在开始训练前，
请咨询医生、物理治疗师或其他医疗专业人士的意见。 

训练过程中，若出现疼痛、头晕或呼吸困难等不适症状，
请立即停止。

如果有肩部或手腕疼痛，请勿做此练习，或先咨询治
疗师或医生。

小贴士: 站得离墙近一些会更轻松。

11 抬脚尖训练

•	 扶着椅子或柜台站立。  

•	 保持脚跟贴地，将前脚掌（脚尖部
位）尽量向上抬起，然后再缓慢放
回原位。

这项训练能增强小腿前部肌肉，有助于保持平衡
和更安全地行走。

这项训练能增强手臂力量，有助于推门和支撑身体。

训练目的

训练目的

稳享生活

51



坚持训练，
保持强健，

享受运动的乐趣！

06	 简易平衡与力量训练
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户外出行安全
第

七
章

走出家门有助于你与外界保持联系，但户外
环境也存在新的风险：凹凸不平的路面、繁
忙的街道以及突发障碍物，都可能增加跌倒
几率。本章将分享简单实用的建议，帮助你
在家外活动时保持安全与自信。
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1 注意凹凸不平的地面和台阶

2 注意湿滑的地面

人行道和步行道可能存在裂缝、
斜坡或松动的地砖。

路口的台阶如果过高或不平
整，也可能带来麻烦。

07	 户外出行安全
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3 其它户外安全小贴士

不安全的鞋子 安全的鞋子

过马路时使用交通信号灯
或斑马线

尽可能使用电梯

避免乘坐自动扶梯

✅

✅

稳享生活
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正确使用助行器（拐杖）

必要时佩戴眼镜，以获得更清晰
的视力

外出前规划好路线。查询公交车
到站时间，合理安排出行时间。

MyTransport App

✅

✅

✅

切勿匆忙！

07	 户外出行安全
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积极出行，
时刻警惕！

稳享生活

5959



60

夜间安全
第
八
章

老年人夜间醒来上厕所或喝水是常见情况。
但从床上突然起身，尤其是在困倦或意识不
清的状态下，可能会影响身体平衡，增加跌
倒风险。本章将提供简单的方法，让你的睡
眠区域更安全、更舒适。
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你的床不宜过高或过低，必
要时进行调整以便轻松上下

睡前尽量去趟厕所，以减
少夜间尿急的情况

床旁放置一把稳固的椅子
或扶手杆以提供支撑

如果经常夜间被尿急弄醒，
可在床旁放置一个便桶椅

✅

✅

✅

✅

从床到厕所的路径要畅通无
阻，没有地毯、鞋子或电线

按医嘱服药，尤其是助眠
或降血压的药物

✅

✅

08	 夜间安全
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将必需品放在附近

•	 一瓶水 
•	 你的手杖或助行架
•	 你的眼镜 
•	 纸巾或湿纸巾
•	 一部手机或紧急呼叫按钮

睡前避免大量饮水

✅

稳享生活

在卧室、走廊和卫生间使用感
应灯或插电夜灯

起身时慢慢坐起，站立前稍
作停顿

✅

✅

夜间起床
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必要时使用助行器，并将其
放在床边

✅

08	 夜间安全

在卫生间使用扶手杆以
获得更好的支撑

✅

仍感到困倦或头晕时，
切勿站立或行走

64



安稳睡眠，
安全相伴！

稳享生活
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社区资源
第

九
章

在保持活力﹑预防跌倒的路上﹐你并不
孤。新加坡有多社目、活动中心和服务
机构﹐致力于你提供健康﹑安全和立自
主生活所需的支持。本章介一些实用的
社源﹐帮助你保持强健体魄﹑健行动﹐
并极参与社交活动。
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活跃乐龄中心遍布新加坡各地﹐提供丰富
多样的活动和服务﹐例如：

活跃乐龄中心是朋友﹑保持活力并得工作人和志愿者支持理想所。

查询离你最近的活跃乐龄中心:

1 活跃乐龄中心 (AACs)

小组运动和
跳舞

社交活动与
兴趣小组

预防跌倒
与行动能
力工作坊

健康讲座和
筛查

提示 大多数活跃乐龄中心均可免费加入，
且欢迎所有居住在周边的老年人！

访问网址 :https://supportgowhere.life.gov.sg/services/
SVC-AACAAACHASACS/active-ageing-centres-aac

09    社区资源
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活跃乐龄中心是朋友﹑保持活力并得工作人和志愿者支持理想所。

加入社区项目，能更轻松地保持活力、学习预防跌倒知识。

2 社区预防跌倒项目

这些项目专为老年人设计，帮助你：

掌握防跌
倒技巧

提升平衡能
力与力量

结交新朋
友，维持社

交联系

保持独立自
主与自信

稳享生活
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新加坡常见社区预防跌倒项目：

“健康乐龄”项目

该项目提供循序渐进的力量与平衡训练，帮助你增强力
量、改善平衡能力和稳定性，让日常活动更轻松、更自
信。你还将学习如何在饮食中加入更多富含钙的食物，以
保持骨骼强健。此外，项目还会教授实用的跌倒后自救技
巧，包括如何保护自己、减少受伤程度，以及跌倒后如何
求助。  

“健康乐龄”项目的活动在社区中心、居民委员会（RC）、
居民网络（RN）中心、活跃乐龄中心及其他社区场所开
展。你可以前往这些场所了解详情并报名参与。

了解更多“健康乐龄”项目信息:

访问网址: https://www.healthhub.sg/
programmes/aap

(Live Well, Age Well programmes)

09    社区资源

70



“健康乐龄促进计划”

HAPPY 是一项每周开展的健康项目，旨在帮助你保持身心
活跃。通过温和的拉伸运动、轻度动感游戏、放松技巧和
冥想练习，参与者可以增强平衡能力，提高同时处理多项
任务的能力。为方便更多人参与，项目采用线上线下混合
模式 ， 既在活动中心开展线下活动，也通过Zoom平台提
供线上参与渠道，确保居家老年人也能参与其中并受益。

“与衰弱说不”项目

这是一项免费的社区项目，旨在帮助老年人应对身体衰弱问
题、降低跌倒风险并养成健康生活方式。项目包含每周活
动，内容涵盖体育锻炼、营养知识普及和居家安全建议。

访问网址了解详情:
https://occupymytime.wixsite.com/
saynotofrailty

(Healthy Ageing Promotion Programme for You, HAPPY）

(Say No To Frailty Programme)

稳享生活

71



“动出活力，练出强健”项目
（Move It Feel Strong）

参与充满活力的集体健身课程（如黄金尊巴舞、低强度
有氧运动)，这些课程不仅能为身体注入活力，还能为
你创造与社区居民交流的机会。课程中的动作简单有
效，旨在增强力量、改善平衡能力和柔韧性，这些都是
老年人维持独立自主生活的关键要素。规律参与课程还
有助于减轻关节疼痛和僵硬感、降低跌倒风险，促进身
心健康，让你保持活跃状态、增强自信心并积极参与社
交活动。

09    社区资源
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你知道吗？新加坡许多组屋区都设有专为老年人设计的户外健身角。

健身角通常位于公园附近、组屋底层架空空间或社区中心周
边。部分健身设施配有使用说明和图示，方便你操作。

3

这些健身设施有助于改善以下能力：

使用小贴士

组屋区户外健身角

腿部力量与
平衡能力

协调性与关节
活动度

结交新朋友
并保持联系

柔韧性与
身体姿态

可在清晨或傍晚天气较凉爽时使用健身角

穿着舒适的鞋子，并随身携带饮用水

邀请朋友一同参与，结伴而行更安全，也更有趣！

稳享生活
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4 组屋乐龄易计划

HDB Enhancement for Active Seniors (EASE)
组屋乐龄易计划

组屋乐龄易计划通过补贴必要的家居改造费用，帮
助老年人打造更安全、舒适的居家环境。

 卫生间及屋内各处的扶手

浴室地砖的防滑处理

斜坡（每间组屋最多配备 5 个）
及其他适老化设施

✅

✅

✅

09    社区资源
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可折叠淋浴座椅

门口的壁挂式扶手

降低高度的浴室门槛

✅

✅

✅

稳享生活
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坐浴冲洗器

跷板式电灯开关

家用火灾报警装置

✅

✅

✅

09    社区资源
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老年人可通过家居改善计划 (HIP）申请，或直
接通过组屋乐龄易计划电子服务平台（EASE 
e-Service）/“我的组屋”移动应用（Mobile@
HDB）申请。一般情况下，申请会在一周内处理
完毕，之后很快会安排安装工作。

 申请方式

咨询方式

https://www.hdb.gov.sg/residential/living-
in-an-hdb-flat/for-our-seniors/ease

访问网址了解更多信息

若你对“组屋乐龄易计划（直接申请）”有疑问，可在工
作日（公共假期除外）上午8:00至下午5:00，拨打组屋
分局服务热线1800-225-5432咨询。

稳享生活
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照顾好自己，也意味着要知道何时需要寻求帮助。
与社区保持联系，能带来以下益处：

5

下是一些帮助老年人保持社区联系的方

保持社区联系

减少孤独感与
孤立感

增强自信心与
自我效能感

及时获得
所需支持

参与社区中心或活跃乐龄中心（AAC）的集体活动

定期与家人、邻居或志愿者交流

加入老年人专属的 WhatsApp 或 Facebook 群组，及时获取活
动通知

联系家庭医生或综合诊所，咨询物理治疗、职能治疗或跌倒
风险筛查的转诊事宜

09    社区资源
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乐龄健行：通往全面健康的数字之旅

参与 “乐龄健行”（Age Strong）项目吧！这是一项可在 “健康 
365”（Healthy 365）应用程序上获取的综合数字健康计划，
旨在通过一个个简单的活动，帮助你逐步提升整体健康水平。
你可以享受根据自身健康状况量身定制的个性化锻炼方案，参
与趣味十足且兼具知识性的问答活动，还能在完成每日任务时
追踪自己的进度。当你达成阶段性目标时，不仅能为自己的成
就喝彩，还可赢取奖励, 这让你更轻松、更有动力地坚持每日
运动、合理饮食，进而维持健康的生活方式。

立即开启你的“乐龄健行”之旅：下
载“Healthy 365”应用程序，按照提示完
成注册。迈出第一步，拥抱更健康、更
活跃的生活方式！

稳享生活
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 温馨提示

你并不孤单

迈出第一步：加入一个社区项目、到访最近的活跃
乐龄中心，或简单地去附近的健身角散散步。随
着年龄增长，积极参与社区活动是保持安全、活

力与快乐的最佳方式之一。

帮助始终都在。
你只需主动伸出手，

就能获得支持。

09    社区资源
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附录
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跌倒风险因素检查表（STEADI）

过去一年内是否有过跌倒经历？

是否有心率问题和/或心律失常？

是否有认知障碍

是否有尿失禁问题？

是否有抑郁症？

是否有足部问题

是否有其他医疗问题？

是否担心跌倒，或站立/行走时感觉不稳？

附录A:

跌倒史

医疗状况

是否存在

是否存在

是 否

是 否

是 否

是 否

是 否

是 否

是 否

是 否

是否存在

是 否

是 否

是 否

是 否

是否服用精神类药物？

是否服用阿片类药物？

是否服用可能导致嗜睡或意识模糊的药物？

 是否服用可能导致低血压的药物？

 药物（处方药、非处方药、补充剂）
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是否存在

“起立-行走”计时测试（TUG）是否≥12秒？

“30秒椅子站立测试”得分是否低于平均值？

步态、力量与平衡

是 否

是 否

是否存在

是否存在

视力是否低于20/40，或是否超过一年未进
行眼科检查？

从卧位变为立位时是否出现血压下降，或是
否有头晕/眩晕症状？

 视力

体位性低血压

是 否

是 否

美国疾病控制与预防中心（CDC）——STEADI项目
More info: www.cdc.gov/steadi

信息来源：
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