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跌倒是長者最常發生的家居意外之一。2011年一個關於554名65歲或以上

在社區居住的健康長者的研究指，兩成受訪者即每5名長者便有1人在過去1年內

曾意外跌倒，當中約四成八意外是在室內例如客廳、廚房及浴室發生。

長者跌倒後果可大可小，嚴重者可引致頭部創傷、骨折，若在獨處時發生，

甚至可能會因失救致死。家居中浴室濕滑的環境可增加安全風險，若能適當

地改善浴室環境及設置輔助用具，可減低長者發生意外的機會。

防滑地磚，地磚應在乾、濕情況下皆有理想

的防滑功能，浴室地磚的防滑系數最理想

為R11。若沒有改裝計劃，可在浴室地面貼

上適量的防滑貼或使用防滑地氈。切勿使

用毛巾、沒有防滑功能或可移位的地氈。

在合適位置安裝扶手

部分長者出入浴室時習慣扶着毛巾

架或浴屏、倚靠牆壁表面或洗手盤等借

力支撐及平衡身體，可能會因扶不穩而跌

倒。毛巾架及浴屏可承受的力度薄弱，容

易在受力下鬆脫，造成意外，故此，如長者

有需要，應考慮在浴室周邊的牆上安裝穩

固的扶手供借力。

按需要選擇扶手：應考慮長者的需

要及浴室環境，例如若需要在浴缸或沐浴

間由坐下姿勢站起或將身體彎前拉／撐起

自己，安裝橫向扶手會較適合（圖2）。在

企缸或浴缸進出位置，則可安裝垂直扶手

（圖3），輔助長者進出；使用浴缸的亦可

考慮在浴缸邊安裝紮緊式的浴缸扶手，但

需確保浴缸邊有足夠的厚度以

鎖緊扶手（圖4）。若浴室的牆壁

沒有足夠空間，可考慮安裝摺合

式扶手（圖5）。  

慎防長
者

於浴室
滑倒

加添輔
助

用具

門

牆身

地面

圖 1：在門檻加裝一條與地板有強烈顏色對比的

防滑條，可提醒長者出入時小心門檻，以防絆倒。

潛藏的浴室陷阱
隨着長者身體機能衰退，例如平衡力

減弱、視力衰退、關節退化、因病患或藥物

影響活動能力及反應，以往未必構成危險的

「陷阱」也可能導致他們跌倒。

因此，長者即使對家中環境熟悉，也

要保持警覺，切勿掉以輕心。譬如小小的浴

室其實潛在危險處處，包括：

●	地面濕滑

●	裝置有不同高度，長者未必察覺或較難跨

過，例如門檻、企缸或浴缸

●	沒有穩固可借力的裝置，例如扶手

●	使用會移位的地布、地氈。地氈摺起更是

常見的意外根源

●	日常用品放置在過高或不便的位置

針對長者需要  改善家居環境
安裝靈活的浴室門 移除或改裝門檻

浴室門：使用輪椅或助行工具的長者

進出狹窄的浴室門口通道容易撞傷或絆倒，

可考慮安裝較靈活或慳位的門，例如雙向開

關的門、趟門、摺門或電動感應門。

門檻：浴室門檻對需要在家中使用助

行架、輪椅或有轆沐浴便椅等輔助工具的長

者構成出入障礙。另長者因視力減退或識別

顏色的能力減弱，若門檻和地板的顏色太相

近，或浴室光線不足，會增加他們被門檻絆

倒的風險。拆除門檻或於門檻旁加裝固定的

小斜台，可減少絆倒的機會。如不能拆除門

檻，可選用與地板有強烈顏色對比的門檻，

或在門檻加裝一條與地板有強烈顏色對

比的防滑條，令長者提高警覺。（圖1）

如需要鋪設防滑浴墊及地氈 

切勿用會移位的地布或地氈

浴墊：沐浴時使用肥皂加上地面濕

滑容易令長者滑倒，如站立位置的防滑功

能不足，可考慮在浴缸及企缸內放置設計

優良的防滑浴墊。使用時應盡量站在浴墊

中央及小心墊邊捲起，每晚用後應晾乾，

以免浴墊因底部發霉而影響防滑功能。

地磚/地氈：如打算改裝浴室，應鋪設
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入牆vs免安裝的扶手：需要鑽牆安

裝在牆身的固定式扶手（例如不銹鋼扶

手）較穩固，一般長18吋至24吋（約46厘米

至61厘米），粗11/4吋至13/4吋（3.2厘米至

4.4厘米）。選擇時要留意扶手中間不應有

接合位，扶手表面應不易滑手。安裝時頭、

尾兩端應至少有3顆鏍絲，最好使用爆炸

鏍絲。真空吸盤式的扶手毋須鑽牆安裝，

但在使用上要極小心，因為這類扶手須在

光滑的牆壁使用才可固定位置，而吸盤可

能因潮濕而脫落或老化，雖然新式吸盤已

做得比以前好，但亦不能百分百確保不會

掉落，故必須定期清潔及檢查吸盤，並間中

將扶手拆下清潔及重新安裝。

安裝要點：如售賣浴室扶手的店舖

沒有提供安裝服務，必須聘請合資格技工

安裝，及確保扶手安裝在實心的牆上。安裝

高度應考慮長者的身高，橫向扶手一般安

裝在手踭與手腕之間的位置，垂直扶手則

大約在膊頭與手踭之間的位置。

可使用沐浴椅

若長者無法在洗澡時長時間站立或

容易感到疲倦，可在企缸或沐浴間使用沐

浴椅坐着洗澡，以減低體力消耗及跌倒風

險。沐浴椅的不同設計都有其功能：

椅腳：椅腳應設有防滑膠塞，並可靈

活調校高度以適合不同身高人士，合適高

度應為長者坐下後雙腳能平放地上，膝蓋

大約呈90度角或輕微大過90度角（圖6）。

椅背及扶手：有椅背的較舒適，沒有

椅背的則適合在較小的浴室使用。設有扶

手的沐浴椅只可以輕量借力，不應以此大

量借力，尤其是將力量側重一邊，否則沐浴

椅翻側容易造成危險。如要大量借力，可考

慮在企缸或沐浴間牆壁安裝橫向扶手。

防水物料：坐墊一般以不吸水物料為

主，例如聚脂或塑膠；配置軟墊的沐浴椅

雖然較舒適，但壽命較短；沐浴椅的支架

應以不易生銹的物料為主，例如不銹鋼。

掛牆式：掛牆式沐浴椅能節省地

方，但由於是固定裝置，必須找合資格

人士進行安裝，以防安裝不穩固或高度不

正確。

注意事項：留意沐浴椅的承托力是否

足夠。沐浴椅腳不論加裝防滑膠塞抑或吸

盤，重點是必須防滑，另需定期檢查沐浴椅

是否穩固、防滑膠腳有沒有老化或發霉、鏍

絲有沒有生銹等，如有問題便要更換。 

長者切勿貪方便而隨意用家中的矮小

櫈子充當沐浴椅坐着洗澡，這些小櫈子沒有

防滑功能，承托力不足，高度也不合適，會增

加坐下或起立時跌倒或滑倒的風險。

2

5

3
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善用沐浴板

行動較靈活及過椅能力較好的長者

可考慮使用沐浴板，將沐浴板橫放於浴缸兩

邊造成穩固的坐位，長者便可以坐着的姿

勢安全地進出浴缸及淋浴。

合適的浴缸：有意使用沐浴板需先確

保浴缸邊平整、左右兩邊的高度相同及闊度

至少有1吋（2.5厘米）或以上裝置沐浴板，浴

缸高度須最少離地約13吋（33厘米），最好

是坐在沐浴板時雙腳能接觸到地面及易於站

立（圖7A）。

扶手只宜輕量借力：雖然部分沐浴板

設有扶手，但只適宜用者輕量借力，不應

過於倚賴，否則容易翻倒。

注意事項：選購時須確保沐浴板不

會過長或過短，過短便不能穩固安裝、容

易翻倒，過長則用者可能會被伸出的部分

絆倒或撞傷。沐浴板的底部一般裝有可調

校闊度的鏍絲或活塞，用作固定沐浴板，

使用前必須將鏍絲或活塞扭緊（圖7B），

以免沐浴板鬆脫，造成意外。

圖 6：選擇沐浴椅時，須留意椅腳是否防滑及可否調校高

度，支架是否使用不易生銹的物料。合適高度應為坐下後

雙腳能平放地上，膝蓋大約呈90度角或輕微大過 90度角。

浴缸

企缸

圖 2：長者若需要坐着沐浴，應考慮在浴缸或沐浴間內牆安裝橫向扶手，有助長者沐浴時安全活動。

圖 3：在浴缸或企缸進出位置，可安裝垂直扶手輔助進出。

圖 4：長者如需要使用扶手借力，以便進出浴缸時平衡身體，可在浴缸邊安裝浴缸扶手。

圖 5：若空間有限，可考慮安裝摺合式扶手。
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行動不便人士適用

如沐浴地點沒有座椅，加上長者行動

不便、步行緩慢及小便頻密，可考慮使用有

轆的沐浴便椅，方便照顧者將長者推至浴

室並協助洗澡，但只適宜在無門檻的沐浴

間使用（圖8）。

無檻沐浴間：有助避免長者意外絆

倒及方便使用輔助工具，但地面需採用浴

室專用的防滑地磚及安裝浴簾，另需確保

地台去水位足夠及施加防漏工程。

可套在座廁上使用：有轆沐浴便椅

一般座位較高，座椅高度可調校，而且配備

可拆除式的座墊，只要將便椅推到座廁並

對齊，長者就能直接坐在便椅如廁，省卻

在有限空間再轉移位置。

注意事項：選擇時須留意沐浴便椅的

尺寸能否通過浴室門及可否安放在浴室內

使用，而椅子內框闊度應能容納座廁，全部

四個轆或最少兩個前轆應附有獨立鎖。須

定期檢查所有鏍絲位有否生銹，輪軸及軸承

（俗稱「啤零」）是否暢順，有否被頭髮、塵

埃等纏着，並須定期清潔及用防銹劑保養。

由於有轆沐浴便椅的座位比一般床邊便椅

高數吋，不建議代替床邊便椅使用。

加高器及扶手架起輔助作用

長者有可能肌力不足，或身體有不同

狀況，若座廁過矮，長者坐下時會有困難，起

立也要花很多氣力，可考慮加裝以下設施：

座廁加高器：身型較高或坐低起身有

困難者，例如剛進行了置換髖關節手術，由

於不能屈曲髖部超過90度，如廁時轉姿勢

有困難，可考慮使用座廁加高器（圖9），以

縮短蹲下或起立時臀部與座廁的距離。座

廁加高器一般分為2吋（5厘米）或4吋（10

厘米）兩種高度，安裝後理想的高度應為長

者坐下時雙腳可以到地而膝蓋約成90度屈

曲。座廁加高器一般使用活動式鏍絲安裝，

選擇時留意能否與座廁對齊，個別座廁或

因其形狀（例如方形座廁）或大小等差異，

未必適合加裝座廁加高器。

座廁扶手架：在座廁旁安裝扶手，可

協助長者坐下及起立，除摺合式扶手（圖5）

外，亦可考慮特別設計的座廁扶手架。這種

扶手架不用鑽牆，可直接安裝在廁板的兩

個鏍絲孔內（圖10），但需配合座廁的款式

及尺寸，一些新款的座廁可能並不適用。

提升室內安全的其他考慮
燈光：長者有機會在半夜起床上廁

所時因燈光不足而跌倒，建議床邊放一盞

暗暗的燈，另在睡房、浴室和通道安裝夜

明燈以提高光度，有需要亦可在床邊放置

固定便椅。

用品放在易取的位置：長者平衡力較

弱，洗澡用品如洗髮露或沐浴露等應放在伸

手可及、容易拿取的位置，以免長者因動作

過大或彎身取物而扭傷腰背，甚或跌倒。

花灑：花灑或水龍頭應安裝在長者

容易接觸的位置，而花灑頭應為活動式設

計，可上下移動及能握在手中使用。

水溫：長者的感應較弱，需要較長時間

才感覺到高溫，熱水爐應預設水溫於略低溫

度，如需要調節水溫，應先開冷水然後慢慢

加入熱水直至水溫合適，以免被熱水燙傷。

總結
隨着年齡增長，長者的身體機能日漸

衰退，家居不理想的環境狀況有機會影響日

常活動甚或引致意外，若能針對長者的需要

在家居作相應的改動，便可減低長者發生

意外的機會。

除了浴室環境外，其他的家居危機亦

不容忽視，例如以不穩固家具作支撐、獨自

攀高取物、雜物太多阻塞通道、電線沒有捆

好、環境不整潔等。要確保家居安全應由小

節做起，並應多關心長者的需要及自我照顧

的能力。

由於每位長者的身體狀況及居住環

境都有不同，在選購日常生活輔助用品前，

可諮詢職業治療師的意見。�

(本文部分內容由香港

理工大學康復治療科學系

職業治療課程的副教授方乃

權博士及臨床導師許業權、

香港職業治療學會，以及房

協長者安居資源中心提供) 
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圖 7A 及 7B：如使用沐浴板，應確保家中

浴缸邊平整及兩邊有足夠的闊度裝置沐

浴板。沐浴板不宜過長或過短，另使用時

須扭緊闊度調校鏍絲位，確保安裝穩固。

圖 8：有轆沐浴便椅只適合在無檻沐浴間

使用，選擇時應留意全部轆或最少兩個前

轆是否有鎖。另外，應定期檢查鏍絲位有

否生銹，輪軸及軸承是否暢順。

座廁

沐浴
便椅

圖 9：如廁時轉姿勢有困難者，可考慮使用座廁加高器。安裝後的高

度應為長者坐下時雙腳可以到地，而膝蓋約成 90 度彎曲。

圖 10：如座廁旁的牆壁難以安裝扶手或空間有限，視乎座廁款式，

可考慮安裝座廁扶手架，協助坐低及起立有困難的長者。


