
患者及照护者教育

如何选择安全的鞋⼦以防⽌跌倒
本信息介绍了如何通过穿安全的鞋⼦来防⽌跌倒。

关于穿鞋安全
所穿鞋⼦会影响您的舒适度和安全性。 穿着不安全的鞋⼦会让您更容易跌倒和受伤。 即使是在家中，您也应始终穿着安全的鞋⼦，以帮助防
⽌跌倒。
什么是安全的鞋⼦？
安全的鞋⼦是指合脚、舒适且完好的鞋⼦。 安全的鞋⼦还具有防⽌跌倒的功能（⻅图 1）。

图 1. 安全鞋⼦的⽰意图

安全的鞋⼦具有以下特点：
鞋跟等于或低于 1 英⼨（1.6 厘⽶）。
鞋⼦采⽤闭合形式，可以与脚部保持贴合（如鞋带或 Velcro ）。
薄硬鞋底。
防滑鞋底。
加⽀撑的鞋领，可稳固抓紧脚跟。

什么是不安全的鞋⼦？
不安全的鞋⼦是指不合⾝、不适或状况不佳的鞋⼦。 不安全的鞋⼦具有以下特点：

鞋跟⾼于 1 英⼨（1.6 厘⽶）。
⽆法将脚固定在鞋内（如防滑鞋、拖鞋、⽊屐或⼈字拖）。
鞋底过软或过厚。
鞋底湿滑或磨损。

穿脱鞋的⼩技巧
如果穿脱鞋时遇到困难，不妨试试下⾯的⼩技巧：

使⽤鞋拔。 如果您的⼿⽆法伸到脚下，可以使⽤带⻓柄的鞋拔来帮助穿鞋（⻅图 2）。 您可以从零售药店购买（⽐如 CVS 或
Walgreen），或从亚⻢逊等在线零售商处购买。
使⽤弹⼒鞋带。 这是⼀种带有弹性的鞋带。 可以让您直接穿脱鞋⼦，因此您不必系上或解开鞋带。
穿带有魔术贴的鞋⼦。 魔术贴⽐鞋带更容易系紧在脚上。
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图 2. 使⽤鞋拔

如果您因为双脚肿胀⽽难以穿脱鞋⼦：
请向医疗保健提供者咨询治疗⽅案，包括针对⽔肿（腿部肿胀）的物理治疗⽅法。
穿使⽤魔术贴固定的宽鞋。

不能穿鞋时应该如何处理
如果您出现脚部疼痛且不能穿鞋，请咨询您的医疗保健提供者。 他们会将您转诊⾄⾜科医⽣。 ⾜科医⽣可向您推荐矫形器（为脚部提供额外
⽀撑的鞋垫）。 他们还可能会为您提供⾜⼸⽀撑，让您在穿鞋时感觉更舒适。

如果您有任何问题或顾虑，请联系您的医疗保健提供者。 医疗团队成员将在周⼀⾄周五 上午 9:00 ⾄ 下午 5:00 给与回复。 如在⾮上述
时间段，您可以留⾔或与其他 MSK 服务提供者联系。 随时有值班医⽣或护⼠为您提供帮助。 如果您不确定如何联系医疗保健提供者，
请致电 212-639-2000。

有关更多资源，请访问 www.mskcc.org/pe，在我们的虚拟图书馆中进⾏搜索。
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请告诉我们您的想法
请告诉我们您的想法
您的反馈有助于我们改进所提供的教育信息。 您的医疗团队将⽆法看到您在本反馈表中填写的任何内容。 请勿通过反馈表表达您的医
疗需求。 如果您对⾃⼰接受的医疗服务有任何疑问，请联系您的医疗保健提供者。

我们会阅读所有反馈，但不会回答任何问题。 请勿在本反馈表中填写您的姓名或任何个⼈信息。
该信息是否易于理解？

 
是

 
尚可

 
否

我们应该更清楚地解释哪些⽅⾯？

请勿输⼊您的姓名或任何个⼈信息。
提交
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