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15. 外出篇 

 

大多数长者会有机会到户外活动 

例如：到户外舒展身心、与朋友见见面 

又或者需要到诊所覆诊等 

因此护老者能掌握协助长者外出的技巧，非常重要 

上下楼层时，平衡有障碍的长者应使用升降机 

切勿使用自动电梯 

若没有升降机 

而长者能力许可 

只需少许协助 

护老者可参考以下介绍的常见情况和方法 

协助长者上下楼梯 

若长者无需护老者协助 

长者可以用强腿那边手 

提着助行器靠近栏杆步行 

次序是先上助行器 

然后是强腿 

最后是弱腿 

当两脚同级后 

重复以上步骤 

若长者需要护老者协助或陪伴上楼梯 

而长者强侧有栏杆 

护老者可先安顿长者在安全的地方 

然后把助行器放在台阶顶层 

然后，长者用强侧那边手扶着栏杆 

护老者站在长者弱腿身旁 

一手安放在长者肩膀下位置向上承托长者肩膀 

要谨记，不要拉扯长者上肢 

而另一手承托着长者的盆骨位置 

协助长者移动重心 

以防他跌倒 

护老者所站的位置要比长者低一级 

护老者要保持腰背挺直和扎马步姿势 

双脚各自站在两级 

不要站在同一级，以便更易保持平衡 

长者先将手扶在栏杆较前位置 

长者强腿先上 
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然后弱腿放上同一级 

待长者双脚同级后 

护老者才跟随上级 

然后重复以上步骤 

要留意：若长者与护老者轮流上级 

会较易保持平衡 

让我们重温整个过程 

留意护老者的手势、扎马步的动作 

及长者出脚的步骤 

若栏杆只设置在长者患侧 

步法和协助方法与之前提及的相似 

下楼梯时，若长者无需护老者协助 

长者可以用强腿那边手提着助行器 

靠近栏杆步行 

步法是： 

先放下助行器 

然后是弱腿 

最后是强腿 

当双脚同级后 

重复以上步骤 

若长者需要护老者协助或陪伴下楼梯 

而长者强侧有栏杆 

长者可以把助行器放在一旁 

然后，用强侧那边手扶着栏杆 

护老者要站在长者患侧 

一手放在长者肩膀下位置 

向上承托长者肩膀 

要谨记，不要拉扯长者上肢 

而另一手便承托着长者的盆骨位置的盆骨位置 

协助长者移动重心 

以防他跌倒 

护老者所站的位置要比长者低一级 

至于扎马步的姿势 

也跟上楼梯一样 

护老者两条腿要分两级站立在两级之上 

好处是有较大的支持面积 

以提供更稳固的支持力 

长者先将手扶在栏杆较低位置 
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长者弱腿先落，然后强腿放在同一级 

待长者双脚同级后 

护老者才跟随下楼梯，重复以上步骤 

要留意：若长者与护老者轮流下楼梯 

会较易保持平衡 

下了楼梯后 

护老者要先把长者安顿在安全的地方 

然后取回助行器 

现在我们再重温过程中的重要部分 

若栏杆只设置在长者患侧 

长者可提着助行器靠近栏杆 

步法和协助方法与之前提及的相似 

若不清楚长者的活动能力 

又或对上述的方法有疑问 

应先向物理治疗师查询 

若长者上下楼梯出现困难 

便不应勉强 

应考虑其他方法，以策安全 

详情请看下一节有关轮椅上下楼梯辅助器具的内容 


