
 
 

你在支持失明或弱视的人时应从何处着手    

当你认识和关心的人确诊患眼疾时，你可能会不知所措，不知从何处着手提供支持。  

这就是为什么我们整理了以下资料，帮助你和你关心的人用最适合你们的方式共同揭

开一个新的篇章。 

认识视力缺失  

要加深对眼疾的认识，重要的是要知道失明和弱视的区别。 
 

人们常常以为受视力缺失之困的意思是完全生活在黑暗中，但其实感受范围更广，因

剩余视力的程度有差异。   
 

弱视被用来形容某人仍有一些起作用的视力，但需要加倍靠近才能看到视力正常之人

所能看到的物体。    
 

失明指的是几乎没有或完全没有视力，几乎需要完全依靠其它感官（比如触觉和听

觉）来安全地了解和把握所处的环境。  
 

双重感官缺失，即失聪失明，是指听力和视力同时缺失，影响到交流、获取信息和平

等参与社会的能力。   
 

如何为视力缺失的人领路  

重要的是记住我们对需要帮什么、怎么帮都有自己的倾向，盲人或弱视的人也一样。

来自陌生人、朋友和家人的支持常常能把生活变得简单些。   
 

不过，重要的是要尊重一个人的界限和独立性，用他们倾向的方式提供协助，而非由

你来主导。如果你以前从未遇到过受视力缺失之困的人，你心里没有底是自然的。不

过要想知道从何处着手，你需要做的就是问。  
  

领路法  



失明或弱势的人有时觉得由另一人领路对他们会有帮助。有一种安全和有效的方法是

使用领路法。并非所有视力缺失的人都使用这些方法，所以重要的是要问他们具体需

要哪些帮助。这里有些技巧你或许会觉得有用：   
 

主动伸出你的手臂  

用你的手背触碰他们的背部。然后他们会找到你的胳膊肘，并轻轻挽住你胳膊肘上面

的手臂。你可以让你另外一只的手臂自然下垂在一侧。  
 

领先半步  

当你们开始行走时，确保此人在你身后的半步位置，而且略微在你的侧面。步伐要让

你们两个人都感到舒服。往前看脚底下、头部高度和侧面是否有障碍物。  
 

狭窄空间  

把领路的手臂移到你背部的中间线，表示他们需要移到你的身后。他们移到你身后时

应仍挽住你的手臂。穿过狭窄空间后把你的手臂放回侧面的原处。  
 

台阶和楼梯  

走到第一级台阶前停下来，告诉你领路的人准备上台阶或下台阶。必要时换一边，这

样你领路的人就可以用扶手。他们准备好后开始走，始终领先他们一步。走到楼梯尽

头时停下来，告诉他们到了顶部或底部。  
 

坐下  

解释椅子朝哪个方向，椅子在房间里的相对位置。然后走过去把领路手臂的手放在椅

子上，解释你在触碰椅子的哪一个部分。你领路的人然后可以把手顺着你的手臂移下

来找到椅子并自己坐下来。  
 

你也可以看我们的领路影片了解更多信息。   
  

交流提示  

如果以前你没有与受视力缺失之困的人交流和互动过，那么就很难知道应该怎么做。

请记下以下一些有用提示。  
 

https://youtu.be/PBQiVGAgG_A


• 介绍你自己。不要假设他们会通过你的声音认出你。  

• 永远不要通过第三者与他们谈话。  

• 说出他们的名字，这样他们就知道你是在和他们说话。  

• 谈话要自然、清晰。视力缺失不代表听力缺失。  

• 不要回避 “看” 或“看到”这种词或回避谈论看电视或看录像等日常活动，只需使

用日常语言即可。或  

• 危险时刻说 “停”，不要用 “小心” 这样的词。  

• 一直要利用身体语言，这会影响你说话的语调并为视力缺失的人提供很多额外

信息。  

• 避免有各种噪音混杂的场景。  

• 在集体环境中逐个点名并介绍在场的其他人。   

• 如果你要离开房间或走开，让他们知道。  
 

安全和日常生活  

应对失明或弱势的人面对的诸多变化时如涉及到他们的安全问题就会变得非常棘手。

你可以通过以下方法帮助他们从容面对各种变化：  
 

• 识别绊倒危险，这对失明或弱视的老年人尤其重要，他们更容易摔倒和受重

伤。  

• 沿公用走廊的扶手有助于他们独立行走而且不迷失方向。   

• 椅子应该推进去，地板上掉了垃圾应马上捡起来。   

• 只要有可能就应该告诉他们环境有哪些变化，比如过道里放了通常不会放的东

西或楼里有修理工。   

• 门要关紧或完全打开，千万不要让门虚掩着。  

• 在外面时要注意下垂的树枝。  
 

辨别方向  

这里有些详细实用的提示供你有效地帮助视力缺失的人辨别方向，确保他们从容不迫

地驾驭他们的周边环境：  
 

• 从一个中心点开始，比如他们的床，帮助他们辨别房间。  

• 带他们去一个新的空间时，和他们一起走，而非仅仅在口头上指路。这么做有

助于他们了解距离并领会感官提示，方便他们今后独立前往。  
 



用餐时间 

这些小步骤可以让平时的用餐经历感觉更轻松：    
 

• 建议挑一个光线好的餐桌或靠近窗口的餐桌。  

• 如果你在移动餐桌上的东西，让他们知道。  

• 问他们是否需要帮助，而非主动为他们做什么，比如切碎他们的食物。   

• 你可以帮助他们辨别盘中食物的位置，说 “牛排在3点钟的位置，色拉在6点钟

的位置，土豆在9点钟的位置。”  

• 把水壶放在靠近你的位置，避免不小心碰倒。  

• 用防洒容器提供热饮，告诉他们具体位置。  

• 颜色对比对受视力缺失之困的人很重要。东西越大、越艳或越亮，找起来越容

易。比如，把浅颜色的盘子放在深颜色的托盘或台布上有助于突出盘子的轮

廓，找起来更方便。  
 

个人物品  

为了方便视力缺失的人轻松驾驭日常生活，尝试以下管理个人物品和居家环境的实用

提示：  
 

• 不要随意移动家具或个人物品。如果你需要移动他们自己的物品，让他们知

道。  

• 把电视遥控和房门钥匙等常用物品放在固定的地方。   

• 鼓励把家里必要空间里的东西都收藏好。  

• 整理好浴室储物架并把东西放满。  

• 确保电话或其它设备的充电器始终插在同一个插座里。  
 

在一起，你和你关心的人可以勇敢自信地迎接这种新的生活方式，确保他们感受到每

一步都有所依靠。  
 

记住，即便是再小的调整也能产生大的影响。 


