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拐杖是许多行动不便人士的得力助手，但使用不

当反而会增加受伤风险。拐杖的使用方法很重要，它关

系到患者康复锻炼的效果。只有掌握正确的使用方法，

才能让拐杖真正成为你的“第三条腿”。如何正确使用

以及需要注意哪些事项，你真的了解吗？今天，让我们

一起来学习如何正确使用拐杖。

一、选择适合自己的拐杖
根据患者损伤形式、程度的不同，拐杖的选择需注

意以下几点：

1.单拐和双拐如何选择

（1）单拐的适用人群

单拐适用于轻度下肢损伤、单侧下肢手术、单侧

下肢无力的患者。以单侧下肢损伤为例，当患肢需要

部分限制负重时，应采用单拐，配合健侧肢体形成“三

点”支撑，完成步行过程。

（2）双拐的适用人群

双拐适用于严重下肢损伤、双侧下肢手术、双侧

下肢无力、平衡能力较差或者需要限制体重负荷的患

者。当双侧下肢部分限制负重时，使用双拐配合双侧下

肢形成“四点”支撑；当单侧下肢损伤且完全限制负重

时，使用双拐配合健侧肢体形成“三点”支撑，患肢保

持悬空，完成步行过程。

2.拐杖高度如何调整

除了根据病情选择单拐或者双拐，还需特别注意
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拐杖的高度调节。合适的拐杖高度不仅能确保使用者

的舒适性和安全性，还能有效避免二次伤害。

调整步骤如下：

（1）站立姿势

使用者应穿日常的鞋子，保持直立，双臂自然下垂。

（2）测量高度

● 腋拐：拐杖顶端距离腋下约2～3厘米（拐杖

上端应配有海绵腋垫），手柄高度应使肘部弯曲约

15～30度。

● 肘拐：手柄高度应使肘部弯曲约15～30度。

（3）调节长度

大多数拐杖有可调节的按钮或旋钮，按下按钮或

松开旋钮，将拐杖拉长或缩短至合适高度，然后锁定。

（4）检查稳定性

调整后，使用者应试着走几步，确保拐杖稳定且

舒适。

科学合理地调整拐杖高度，既能有效减轻手臂疲

劳，又能提升患者舒适度，增强助行效果。

3.手柄选择要点

手柄要选择具备防滑功能且握感舒适的，避免长

时间使用导致手部疲劳。千万不要认为手部疲劳与拐

杖的使用没有关系，手部疲劳可能会增加跌倒的风险，

造成二次损伤。

4.材质选择建议

不同材质的拐杖各具特点：铝合金拐杖轻便耐用，
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是主流选择；木质拐杖虽然美观，但是较重。建议根据

个人实际需求进行选择。

二、正确使用拐杖
选择了适合自己的拐杖后，还需掌握正确的使用

方法。使用不当可能增加步行困难，甚至导致跌倒。下

面，我们就一起学习一下拐杖的正确使用技巧。

1.二点法

这是一种常见的步行模式，适用于一侧肢体力量

较弱或受伤但仍有部分承重能力的情况。该方法通过

拐杖与健侧肢体同步移动，提供更好的支撑和平衡。其

优点是步行速度较快，步态接近正常行走，适合在平坦

地面上使用。

具体操作方法：一侧腋杖与对侧足同时伸出作为

第一着地点，另一侧腋杖与另一侧足再向前伸出作为

第二着地点。

2.三点法

适用于一侧下肢完全不能承重的情况（如骨折、手

术后或严重损伤等）。该方法通过双拐与健侧下肢共

同支撑体重，确保患肢完全不负重，特别适合康复初期

使用。

具体操作方法：先将两侧拐杖同时伸出，健肢再向

前踏出。

3.四点法

这是一种较为稳定的步行模式，适用于双侧下肢

力量较弱但仍有部分承重能力的情况（如关节炎、轻度

肌无力或平衡能力较差等）。该方法通过交替移动拐杖

和双腿，提供支撑和平衡。

具体操作方法：先伸出左侧拐杖，迈出右足，再伸

出右侧拐杖，最后迈出左足。

4.起身站立的用法

使用拐杖从坐姿起身站立需要掌握正确技巧并练

习，尤其是行动不便或者下肢力量较弱的人。

具体操作方法：①准备站立时，确定椅子是否牢

固；②健肢支撑在地面上，身体向前移动至椅子边

缘；③将双拐合并，患侧手握住拐杖，健侧手扶住椅

子；④两手同时用力，配合健肢发力站稳。

5.坐下的用法

使用拐杖从站姿到安全坐下同样需要技巧和练习。

具体操作方法：①身体慢慢退至椅子边缘；②健

肢支撑，将双拐合并，患侧手握住拐杖，健侧手扶住椅

子；③弯曲膝盖慢慢坐下。

如果一侧腿部力量较弱，可以先用健侧腿控制下

降速度，避免突然坐下。坐稳后将拐杖放在触手可及的

位置，以便起身时使用。

6.上下楼梯的用法

上下楼梯的原则：上楼时健肢先上，下楼时患肢

先下。

具体操作方法：①上楼时健肢先上，患肢后上，最

后移动拐杖；②下楼时先下拐杖，再下患肢，最后移动

健肢。

三、注意事项
● 使用拐杖时的步幅可以根据个人的身体状况和

体感舒适度来调整。建议步幅适中，应与正常行走时的

步幅相近。初始阶段可采用较小步幅，逐步调整至适宜

程度。

● 保持平衡，在迈步的同时确保身体重心在支撑

范围内，避免过度前倾或后仰。

● 定期检查拐杖，确保胶垫完好，螺丝没有松动。

● 保证使用环境的安全，注意避开坑洼不平或湿

滑地面，以防跌倒。

● 建议穿防滑鞋，增加行走的稳定性。

● 循序渐进，初次使用时需要有人陪同，逐步适应。

● 如有不适请及时咨询医生或康复师。

以上就是拐杖的正确使用方法，你学会了吗？


