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3  清除隐患
CARET-RIGHT �保持地板和通道整洁。

CARET-RIGHT �在浴室安装扶手。

CARET-RIGHT �上所有楼梯时使用楼梯扶手，并打开灯。

CARET-RIGHT 在室内、外穿防滑和有支撑的鞋。

2  改善您的健康
CARET-RIGHT �定期与您的医护专家或药剂师一起复查药物， 
并讨论任何副作用，例如感到头晕或困倦。

CARET-RIGHT �定期检查您的视力和听力。

CARET-RIGHT �坚持参加社交活动。

CARET-RIGHT �定期清洁牙齿和牙龈。饮食注意营养，并补充水分。

1  活动您的身体
CARET-RIGHT �定期参加体育活动，来增强您的平衡、力量和灵活性。

CARET-RIGHT �通过散步、游泳或太极拳等活动来提高您的稳定协调性。

CARET-RIGHT �随着时间增加身体活动的强度，以增加肌肉的力量。

大多数跌倒都可以预防
采取以下措施有助于防止滑倒、绊倒和跌倒， 
这样您可以保持独立生活，并享受生活。

防止跌倒 
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