
扶抱技巧 — 基本原則和應用 

「扶抱八大原則」 

 

坐下、站起來，上床、下床 

這些都是我們每天會做的基本動作 

以下影片，讓我們看看在這些日常生活環節中 

如何為有活動障礙的長者提供協助的初步概念 

在開始示範之前 

讓我們先認識「扶抱八大原則」 

這八大原則 

除了能應用於協助長者身體位置轉移 

還可運用在使用輔助器具的情況 

以及日常生活的搬抬或提舉工作中 

以減少受傷的機會 

大家可因應個別情況，靈活運用 

扶抱的八大原則 

第一項，事前準備 

在扶抱長者前 

我們應該先分析長者的狀況 

自己的能力、環境的需求 

去判斷使用甚麼扶抱方法和輔助器具 

另外，護老者宜穿著合適的衣服鞋襪 

還要脫掉身上有機會阻礙扶抱的物件 

例如手錶或飾品 

在預備轉移前，要留意長者的狀況 

如果長者有未癒合的骨折、脫臼或痛症 

便要小心 

不可使患處受力 

如有喉管，便需注意不要拉扯 

若有尿袋，要留意尿袋的位置 

應放於膀胱水平以下的位置 

以避免尿液倒流 

同時，要幫助長者坐穩 

亦要為長者整理衣服、鞋襪和姿勢 

使轉移過程更容易 

大家有沒有注意到 

當長者坐著時，若雙腳前伸 

或身體後傾 



會增加站起來的困難？ 

相反，當長者坐著時 

膝尖在腳尖的正上方 

要站起時身體前傾 

膝關節微彎曲 

身體重心略為向前 

便大大不同了 

他就更容易站起來 

環境方面，要清除途中的障礙物 

地面要乾爽，有充足的光線 

要預備所需的器具 

例如把輪椅擺放在合適的角度，位置和地方 

謹記事前準備是不可缺少的 

還有，要鎖好輪椅的輪子 

這樣會使整個轉移和扶抱過程更安全 

更有效率、更順暢 

第二項原則是向長者解釋、指導 

並取得他們的合作 

溝通方面，應先向長者解釋、指導 

使長者明白後以取得其合作 

有沒有看見當長者由椅子轉移到床的時候 

會伸手拉著自己正坐著的椅子？ 

出現這樣的情況是因為大家沒有共識 

這樣會增加轉移上的困難 

另外 

要鼓勵長者主動參與轉移過程 

因為長者的參與不但減輕護老者的負荷 

更重要的，是可使長者有運用現有機能的機會 

從而保持活動能力，減慢衰退 

第三項原則是正確姿勢 

就是扶抱長者時 

護老者要保持腰背挺直 

收緊腹部和紮穩馬步 

因為當腰背挺直時 

腰背所受的壓力會比較少 

而收腹有助腹部肌肉收緊 

加強腰背的保護 

另外，紮馬步能使護老者站得更穩定 



並能以下肢發力，減少腰背受傷的機會 

第四項原則是緊抱長者 

緊抱長者時，長者要感到舒適 

而又不可讓他跌倒 

究竟怎樣緊抱長者才可提高長者和護老者的安全 

又能減低身體各關節的勞損？ 

答案是： 

護老者要以較大的關節 

和肢體較強的部位去承托長者 

以護老者的上肢為例 

前臂較手腕強 

所以可考慮用前臂來承托長者 

另外，護老者亦不要過份彎曲關節 

以免增加關節負荷 

第五項原則是儘量靠近長者 

有沒有曾經在搬抬物品時 

因槓桿原理 

雙手跟物品距離越遠 

物品就好像變得越重？ 

同樣道理，扶抱長者時 

護老者應儘量靠近長者 

因為扶抱距離越遠 

護老者不只感到吃力 

還增加了身體，尤其是腰背的負荷 

另外，儘量靠近長者的時候 

護老者的肢體就可以避免過度伸展 

第六項原則 

護老者的一隻腳要指向目的地 

並以下肢發力 

腳尖指向目的地，例如輪椅 

能幫助護老者順暢而有效地轉移重心 

用下肢發力 

即用身體最強的大腿肌肉來發力 

這樣能減輕腰背和上肢的負荷 

第七項原則是由一位護老者發號施令 

在長者能同步參與轉移過程的情況 

又或長者的身體太重或太弱 

需要由兩位或以上的工作人員作協助時 



便要由其中一人發號施令 

這樣大家便能更合拍 

以減低受傷機會 

另外，發號施令時 

大家在數出一、二、三後才同時發力？ 

又或是數到第三時便立刻發力？ 

這些需要事先溝通清楚，以加強默契 

第八，利用輔助器具 

在許可情況下 

要儘量使用合適的輔助器具 

以減輕護老者身體的負荷 

不過，無論使用任何器具 

仍要遵守並靈活運用上述所介紹的扶抱原則 

 


