
鍛煉

您是否定期運動?

定期運動可以增強身體質素,提升身體平衡和協調性。請向您的醫生諮詢最適合自己的

體育運動方法。

從容不迫

您是否經常匆忙應答電話或門鈴？

從容不迫。倉促行事或注意力分散時更加容易跌倒。應慢慢地離開座椅。下床之前

靠床靜坐片刻。挪步之前先站立，調整身體平衡。

清理通道

行道及樓梯上是否有絆腳的危險物件（如紙張、書籍、電線、鞋等）？ 

收拾雜物。一定要清除樓梯上的占道物品，防止絆倒。 

冬季時人行道、室外臺階和走道上是否有殘留冰雪？

應該清理走道，必要時可借助除冰或除雪設備。

保持清新視覺。

是否定期檢查眼睛的健康狀況？

每年看一次眼科專業醫師。視力不佳時更加容易跌倒。

Remembering WhenTM

A  F i r e  a n d  F a l l  P r e v e n t i o n  P o r g r a m  f o r  O l d e r  A d u l t s
(慎行)
(老人防火防跌計劃)

家庭安全查檢表

年齡逾 65 歲的老人在家最容易出現跌倒或火
災的危險。他們可以使用此查檢表查對家中是
否存在這些風險。此外，家庭健康護工、家訪

護士、義工或老人的親朋好友也可以使用此清
單幫助發現家庭中的潛在危險，商討可行的解
決方法，等等。

防跌查檢表



是否打開了夜明燈以照亮臥室到浴室之間的通道？

夜明燈是照亮通道的最廉價最方便的方式。

使用樓梯之前是否先打開了電燈？

樓梯的上下兩端都應安裝電燈開關。必要時請人安裝新的電燈開關。切勿在黑暗中

探步。

每間房的門口處是不是安裝了電燈開關？

若沒有，應請人再安裝一個電燈開關。

謹防濕滑地面

浴盆及淋浴噴頭附近的地面上是否鋪設了防滑墊？

應使用防滑墊防止滑倒。

浴盆、淋浴噴頭及所有馬桶附近是否安裝了安全抓手？

所有衛生間必須安裝安全抓手。（可以在浴盆上方的牆面上安裝易用且廉價的安全抓手。） 

切勿使用毛幣架或淋浴器支杆作為扶手工具。

是否立即擦除了濺出的水液？

濺出液體會打滑地面；即使是數滴液體或油脂都會造成滑倒的危險。 

防止被小地毯絆倒

您的小地毯是否帶有橡膠防滑底襯？

只使用帶防滑底襯的小地毯。整平大小地毯上的褶皺。

您的地毯是否已出現折皺或破損？

若是，應請人修補或更換。

小心踏步

樓梯兩側是否有穩固、容易扶手的欄杆？

若沒有，應請人把鬆動的欄杆鎖緊在牆上，或者在樓梯兩側全程安裝新的欄杆。

好鞋行千里

您是否穿高跟鞋、过鬆的鞋或拖鞋？

只穿牢固、合適、低跟、帶防滑底的鞋。這種鞋比高跟鞋、厚底運動鞋、拖鞋或穿

襪行走更安全。

您是否在接受藥物治療？

請您的醫師或藥劑師檢查所有用藥,包括非處方藥。有些用藥會影響身體平衡和協

調性。



如果您吸煙...

若您或者家人吸煙，那麼您使用哪種煙灰缸？

最好使用大而深，且不傾斜的煙灰缸。清空煙灰缸之前先打濕煙蒂和煙灰。

您的吸煙習慣如何？

吸煙是導致家庭火災和死亡的主因。當您飲酒或服藥後感到昏昏欲睡、躺下或臥床

時切勿吸煙。

保留電暖爐的空間

您的電暖爐或可攜式電熱器距離可燃物體有多遠？

任何可燃物體及您本人必須與電暖爐、可攜式電熱器或火爐保持三呎（一米）以上

的距離。出門或睡覺時應關閉電暖爐並拔下電源插頭。

用電安全

家裏是否有破裂或磨損的電線?

若有則應立即斷開電源，再予以修理或更換。

是否有電線橫過門口或穿行地毯？

若有應立即斷開電源，再改經安全區域。

通曉廚房事務

您烹飪時如何穿戴？

為防止衣服起火，請穿有緊箍袖、卷口袖或短袖的炊事服。使用隔熱手套傾倒沸熱

鍋盆。

您是否知道衣服起火時應該如何應對？

先停步(不要跑動),然後輕輕躺在地上,雙手捂面不停翻滾,直到撲滅火焰。若您無法做

出「停步、躺下再翻滾」的動作,可使用毛巾或毯子滅火。

燒傷後如何處理？

將灼傷部位浸泡在涼水中 10 至 15 分鐘。若傷勢嚴重，應立即尋求醫助。切勿在

傷口上塗抹黃油或其他油脂。

您是否知道如何撲滅炒鍋起火？

從邊側蓋上鍋蓋，然後關閉爐具。或者立即到鄰居家呼叫消防部門。

煮食時您是否在廚房守候？

切勿在無人照看時煮食。使用定時鬧鐘提醒您查看煮食。飲酒或服藥後感覺昏昏欲

睡之時切勿使用爐具。

防火查檢表



Information provided by the National Fire Protection
Association (NFPA)
and the Centers for Disease Control and Prevention (CDC) 

您是否使用微波爐？

請注意儘管微波爐的外面是涼的,但裏面的食物可能燙手。為避免蒸汽燙傷,除去食物

的容器蓋子或塑膠包覆時務請小心。

煙霧警報可救人一命

家庭每個樓層及所有臥室附近是否至少安裝了一個煙霧警報器？

若沒有，應請人幫忙安裝。家庭的任何區域都可能引發火災，並且會快速漫延。您

需要使用有效的煙霧警報器為您提供前期警報，火災發生時可助您安全逃離。如果

您有聽力障礙，可以考慮  買高音或者帶閃光燈的警報系統。

您是不是定期檢測煙霧警報器？

每個月按下測試鈕檢測煙霧警報器的運作狀態。每年應至少更換電池一次，或者警

報器發出電池電量低的“嗶嗶”聲時，就應該更換電池。使用時間逾 10 年的煙霧

警報器必須更換。

設計並演練您的逃生方案

家中起火時應如何應對？

儘快逃離現場，無論出於什麼理由都不要返回屋內。出去後立即借用鄰居的電話呼

叫消防部門。

您是否知道各個房間的兩條逃生出路？

確保所有門窗均可方便打開。防盜橫杆應增設快速解鎖裝置。確保出口未被傢俱或

其他重物阻塞。如果您逃生時必須穿越煙霧，請俯首而行（靠近地面的空氣相對清

潔一些）。

您是否有行動障礙?

若可能，您的臥室可安排在一樓，確保出現緊急狀況時可快速逃脫。

知道本地的火警電話

發生火災時您是否知道應該呼叫的火警電話？

請記住此號碼，因為逃離火災現場後，您可以借用鄰居的電話呼叫消防部門。建議

在您的臥室安裝一部電話，以備身陷火災時使用。




