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2. 扶抱技巧 — 基本原则和应用 

「扶抱八大原则」 

 

坐下、站起来，上床、下床 

这些都是我们每天会做的基本动作 

以下影片，让我们看看在这些日常生活环节中 

如何为有活动障碍的长者提供协助的初步概念 

在开始示范之前 

让我们先认识「扶抱八大原则」 

这八大原则 

除了能应用于协助长者身体位置转移 

还可运用在使用辅助器具的情况 

以及日常生活的搬抬或提举工作中 

以减少受伤的机会 

大家可因应个别情况，灵活运用 

扶抱的八大原则 

第一项，事前准备 

在扶抱长者前 

我们应该先分析长者的状况 

自己的能力、环境的需求 

去判断使用 

甚么扶抱方法和辅助器具 

另外，护老者宜穿着合适的衣服鞋袜 

还要脱掉身上有机会阻碍扶抱的对象 

例如手表或饰品 

在预备转移前，要留意长者的状况 

如果长者有未愈合的骨折、脱臼或痛症 

便要小心 

不可使患处受力 

如有喉管，便需注意不要拉扯 

若有尿袋，要留意尿袋的位置 

应放于膀胱水平以下的位置 

以避免尿液倒流 

同时，要帮助长者坐稳 

亦要为长者整理衣服、鞋袜和姿势 

使转移过程更容易 

大家有没有注意到 

当长者坐着时，若双脚前伸 

或身体后倾 
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会增加站起来的困难？ 

相反，当长者坐着时 

膝尖在脚尖的正上方 

要站起时身体前倾 

膝关节微弯曲 

身体重心略为向前 

情况就大大不同了 

他就更容易站起来 

环境方面，要清除途中的障碍物 

地面要干爽，有充足的光线 

要预备所需的器具 

例如把轮椅摆放在合适的角度，位置和地方 

谨记事前准备是不可缺少的 

还有，要锁好轮椅的轮子 

这样会使整个转移和扶抱过程更安全 

更有效率、更顺畅 

第二项原则是向长者解释、指导 

并取得他们的合作 

沟通方面，应先向长者解释、指导 

使长者明白后以取得其合作 

有没有看见当长者由椅子转移到床的时候 

会伸手拉着自己正坐着的椅子？ 

出现这样的情况是因为大家没有共识 

这样会增加转移上的困难 

另外 

要鼓励长者主动参与转移过程 

因为长者的参与不但减轻护老者的负荷 

更重要的，是可使长者有运用现有机能的机会 

从而保持活动能力，减慢衰退 

第三项原则是正确姿势 

就是扶抱长者时 

护老者要保持腰背挺直 

收紧腹部和扎稳马步 

因为当腰背挺直时 

腰背所受的压力会比较少 

而收腹有助腹部肌肉收紧 

加强腰背的保护 

另外，扎马步能使护老者站得更稳定 
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并能以下肢发力，减少腰背受伤的机会 

第四项原则是紧抱长者 

紧抱长者时，长者要感到舒适 

而又不可让他跌倒 

究竟怎样紧抱长者才可提高长者和护老者的安全 

又能减低身体各关节的劳损？ 

答案是： 

护老者要以较大的关节 

和肢体较强的部位去承托长者 

以护老者的上肢为例 

前臂较手腕强 

所以可考虑用前臂来承托长者 

另外，护老者亦不要过份弯曲关节 

以免增加关节负荷 

第五项原则是尽量靠近长者 

有没有曾经在搬抬物品时 

因杠杆原理 

双手跟物品距离越远 

物品就好像变得越重？ 

同样道理，扶抱长者时 

护老者应尽量靠近长者 

因为扶抱距离越远 

护老者不只感到吃力 

还增加了身体，尤其是腰背的负荷 

另外，尽量靠近长者的时候 

护老者的肢体就可以避免过度伸展 

第六项原则 

护老者的一只脚要指向目的地 

并以下肢发力 

脚尖指向目的地，例如轮椅 

能帮助护老者顺畅而有效地转移重心 

用下肢发力 

即用身体最强的大腿肌肉来发力 

这样能减轻腰背和上肢的负荷 

第七项原则是由一位护老者发号施令 

在长者能同步参与转移过程的情况 

又或长者的身体太重或太弱 

需要由两位或以上的工作人员作协助时 
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便要由其中一人发号施令 

这样大家便能更合拍 

以减低受伤机会 

另外，发号施令时 

大家在数出一、二、三后才同时发力？ 

又或是数到第三时便立刻发力？ 

这些需要事先沟通清楚，以加强默契 

第八，利用辅助器具 

在许可情况下 

要尽量使用合适的辅助器具 

以减轻护老者身体的负荷 

不过，无论使用任何器具 

仍要遵守并灵活运用上述所介绍的扶抱原则 


