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讓你的家居更安全

本小冊子提供意見協助你為自己
及心愛的人去建立一個安全的家
居環境。大部分建議為低成本的
備擇方案，或就你目前的活動方
式提供改變的建議。本小冊子僅
作為參考。

您可能需要家庭成員或雜工提供
援助，以進行一些建議的改動。
你亦可以尋求寧養服務(安寧療
護)護士和/或職業治療師的專業
意見。

職業治療師亦能就你的活動能
力，為你的家居環境作出評估，
以提供一些關於修改 和設備輔助
的建議，助你最大限度地提高家
居環境的安全。

目標: 實現在更安全的家居環境下的獨立生活
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樓梯&梯級

室內

●  移除所有鬆動的墊子和地毯，
確保 它們牢固在地上，並有
防滑膠在底 部

●  更換破舊的地毯和地板覆蓋物

●  確保地板沒有雜物

●  請立即擦拭溢出物

●  確保電線被盤起或固定在牆
邊，防止你被絆倒。如有需
要，請找電工安裝另外一個電
源點

室外

●  拆除和更換不平路面

●  保持路徑沒有青苔和樹葉

●  用軟管卷盤來收藏花園裡的
水管

●  安全收藏園林工具

.●   建議在所有房間、通道和樓梯
間安 裝日光燈或 75 瓦以上的
燈泡 (註: 部分照明燈具最高只
有 60 瓦)

●   建議燈光不會造成多餘的眩光  
或在 房間裡構成陰影

●   通道、走廊和入口可安裝感
應燈

●   建議你有一個可以讓你輕鬆地
從床上開啟的燈具，例如夜間
照明燈

●   預留時間讓你的眼睛去適應光
暗的 轉變

●   樓梯間可能需要額外的燈光

● 建議最少在樓梯一側(最好兩
側)安 裝扶手，請尋求職業治
療師就安裝 位置作出專業意
見。大部分市政府 會為領取養
老金的人士提供較低金 額的安
裝服務

● 拆除和更換破壞了的梯級覆蓋
物

● 確保沒有雜物.

● 將經常使用的物品放在容易拿
到及 在同一水平的地方

● 盡量減少使用樓梯。若你的住
所是多層樓宇，請考慮留在同
一層樓進行大部分日常活動

● 如有需要，請在他人陪同下使
用樓梯

● 樓梯間可能需要額外的燈光，
並建議在樓梯兩端設置開關

地板          燈光照明

進出車輛
● 盡量慢走，必要時在房子和車

子之 間休息.

● 請你及你心愛的人遠離車門位
置，並放行走輔助器遠離車門.

● 如用輪椅，可以提前預約輪椅
計程車，以協助往返任何預約.

● 助行架及輪椅應放在車輛45度
的位置，以確保移動的安全性
和有效性.
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廚房
● 將經常使用的廚房物品放在容

易拿 到的地方，最好放在與腰
部同一水平.

● 請立即擦拭溢出物.

● 若你靠在櫃檯和桌子上，請確
保它們牢固去支撐你的體重.

● 請選擇入牆式烤箱.

● 盡可能的避免走路的時候攜帶
物品。廚房推車或許可以幫到
你.

● 建議安裝一個可以讓你輕鬆地
從床 上開啟的照明燈具，例如
觸控燈或 夜間照明燈.

● 若你在離開睡床前須要使用眼
鏡， 請確保你的眼鏡放在容易
觸碰的範圍.

● 建議將電話/手提電話或個人
報警器放在容易觸碰的範圍.

● 確保地板沒有雜物.

● 睡床應有適當的高度協助上
落，結實的床墊有助更容易下
床.

● 確保床單被舖不會落在地上，
導致絆倒.

● 緩慢地下床，站起前應先坐一
會兒.

● 將行走輔助器放在容易觸碰的
範圍，以防在晚上要下床.

● 若你有上下床的困難，請諮詢
你的寧養服務護士和/或職業
治療師

.

● 有堅固扶手的加高椅子或高椅
能有助從椅子站起

● 建議將電話/手提電話或個人
報警 器放在容易觸碰的範圍.

● 移除所有不需要的傢具.

● 風扇和暖爐不應該放在通道或
房間的中央.

● 將矮傢具如咖啡桌放在房間的
邊緣，而非放在行走通道.浴室&洗手間

● 建議在浴室使用防滑地板.

● 請於洗澡時使用防滑墊.

● 建議在浴缸、淋浴間及洗手間
安裝 扶手.

● 淋浴時請使用淋浴椅子，預防
跌倒.

● 離開淋浴間更衣時，請坐在穩
固的椅子上.

● 加高座廁有助從座廁站起.

● 使用洗手液或綁在繩上的肥皂.

● 除去淋浴間周圍凸出的邊緣.

● 將熱水調低至溫暖.

● 請尋求職業治療師有關安裝扶
手位置及改裝家居設備作出專
業意見，助你最大限度地提高
浴室及洗手間的安全。你的寧
養服務護士可為你提供一位在
你社區的職業治療師.

睡房        休息室
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如何安全地從地板上站起來

5. 將較強的腿踏前. 6. 站起.

7.  慢慢地轉身!

1.  躺平在地上.

3.  先雙手撐在地上，然後
     用雙手雙膝撐起

2.  把身體轉向一側.

4. 跪在地上，利用穩定的
傢具去穩住自己

 *圖片由Philips Lifeline提供。 澳大
利亞目前還不能提供Lifeline服務.
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別害怕
先冷靜下來
評估一下情況

決定會否嘗試自行站起

嘗試滑動或爬行尋
求幫助

電話

若有需要，請要
求救護車服務

前門 大聲呼
喊

我起不來

讓自己保持舒適和溫暖
并安靜的等待救援到來

我想嘗試站起來

告訴別人你摔倒
了并尋求醫療幫

助

利用穩定的傢具
作輔助

停下來讓身體恢
復 個人報

警器
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