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別忘了好好照顧自己！
有健康的照顧者才有良好的照顧品質

巴金森患者可說是與巴金森共生共存，對照顧者而言，又何嘗不是？

學習良好的照顧要領、有意識、有技巧地管理自己的照顧壓力，才不

會讓自己變成潛在的患者。 文 ／ 江復正

美國著名的演員，同時也是巴金森病患者

的米高．福克斯（Michael J. Fox）曾在受訪

時表示：人們對於巴金森最大的誤解，就是

患者「死於」巴金森；事實上正好相反，患

者是和巴金森病共同生活著，最後帶著巴金

森病一起走向生命盡頭。所以，學習和巴金

森病共存，是很重要的課題；對於照顧者而

言，也是如此。

剛確診為巴金森時的照顧訣竅

自親人被診斷出罹患巴金森病的那一刻

起，你可能會充滿疑問和憂慮。巴金森病是

一種進行性的疾病，每個人的病程發展都不

太一樣，照顧者在不同階段面臨的挑戰也不

同。只要做好心理準備和尋求醫療團隊協助，

可以讓照顧巴金森病患者的過程更輕鬆一

些，對於照顧者的生活影響也能減到最低。

以下七項建議，提供給剛開始照顧巴金森

患者的家人作為參考：

• 參加支持團體

有許多針對患者或照顧者而成立的支持團

體，可以一起或單獨加入這些團體尋求協

助或建議。在這些團體中，患者或照顧者

可以分享彼此的感想和經歷，也可以獲得

相關的建議。如須了解這些支持團體，可

詢問醫生、醫院或是上網查詢。

• 組織你的智囊團

照顧病患不該是一個人的事，照顧者最好

有個「智囊團」。在患病初期就多鼓勵患

者尋求一些專業醫療人員的協助，例如：

語言治療師或物理治療師。此外，運動障

礙專家、神經科醫師也可以為有運動障礙

的患者進行復健，並儘早訂定理想的治療

計畫。如此一來，照顧者不但有更充實的

照顧知能，精神上也比較不孤單。

• 讓生活井然有序

為患者擬訂一份專屬日曆，內容包括醫生

約診、開始服用不同藥物的日期，以及記

錄症狀的變化等。如果照顧者同時負責患

者的居家照護，請盡可能用簡單方便的方

法處理生活瑣事（例如用自動轉帳、網路、

語音來繳交各種稅費及帳單），別讓瑣事

消耗太多精力。

• 提前計劃面對未來

儘管巴金森病對患者或家人的生活都會造

成不小的影響，但是從長遠來看，教育自

己和患者多了解未來發生的症狀，是很有

幫助的。最好為還沒發生的症狀未雨綢繆，

先安排好可以支援的人手。因為照顧者可

能會越來越分身乏術，一但都安排計畫好

了，就可以充分地面對接下來的挑戰。

• 注意患者的心理健康

身為照顧者，你可能會花費最多的時間與

患者相處，也最能感受到他／她的情緒變

化。如果發現患者出現任何憂鬱或焦慮的

徵兆，請諮詢醫師。雖然患者可能為病所

苦而憂鬱，但是研究人員認為，憂鬱也可

能是因為大腦變化而引發的巴金森病症狀。

• 放膽紓壓無須內咎

身為照顧者，更要好好飲食、定期運動、

花時間參加你喜歡的活動，無論是為了自

己還是為了患者，都要讓自己活得健康。

盡量不要因為花時間從事自己喜愛的活動

而感到內疚。畢竟，如果你的壓力減少，

就能為患者提供最好的照顧。

• 保持幽默感

生活總是充滿挑戰，只有幽默看待才能讓

挑戰不那麼艱辛。不要讓疾病剝奪了你和

患者快樂的權利，以幽默的心情和態度來

看待大小事，你將會發現，生活仍然充滿

許多樂趣。
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照顧者的壓力管理

有些醫療人員會將照顧者稱為「隱性患

者」，這並不是危言聳聽。疾病的照顧者和

患者一樣，都會面臨壓力和身心的考驗，尤

其是慢性病的照顧者，生活也會受到深遠的

影響。因此，身為照顧者的你，也需要情感

上的支持和服務。除了照顧患者之外，你還

需要維持家計、打理家庭和事業，所以壓力

也是不容小覷。

以下提供一些小技巧，可以幫助你管理自

己的壓力：

• 積極地減輕壓力

• 用運動消除焦慮，有伴更好！

和醫師或物理治療師討論，找出符合自己

健康需求的運動計劃。能找個朋友一起運

動更好，這樣可以同時滿足兩個重要的需

求：運動和社交上的支持。

• 與正向樂觀的朋友往來

友情的支持可以賦予你力量。但是要盡量

減少和抱著負面情緒的人接觸，最好和正

向積極的朋友一起參加支持團體或慈善機

構舉辦的活動。

• 真心開懷地笑

保持幽默感有助於消除焦慮。每天找些時

間觀看有趣的影片或閱讀有趣的內容，讓

自己忘憂一下。

• 呼吸的自覺意識

營造一個放鬆的空間，盡量減少干擾和分

心，讓自己休養生息；進行呼吸練習，每天

5-10 分鐘。每當你感到壓力或對於身體或情

緒失去控制時，都可以利用這套方法：

關上手機，調暗房間的照明

　→讓身體以舒服的姿勢坐著或躺下

　　→閉上眼睛，將注意力集中在呼吸上

　　　→藉由鼻子吸氣，先感覺到腹部逐漸

膨脹，然後再擴張肋骨，最後擴張胸腔

　　　　→再以相反的順序長而緩慢地呼氣

＊保持呼吸的節奏，不要用力呼吸或憋氣。

• 身體的自覺意識

練習深呼吸時，可以利用精神意識來辨別

你的身體部位。傾聽身體的信號可以讓你

將注意力集中在肌肉緊張的特定區域。釋

放緊張的壓力，讓你感覺到身體深深地沉

入身下的支撐物。

確保你的姿勢是處於平衡的狀態，伸展身

體、張開身體和延伸。試著仰臥，將雙臂

放在身體兩側，兩腿稍微分開，也可以彎

曲膝蓋讓自己更舒服。

• 漸進式的肌肉放鬆技巧

這套放鬆練習包括收緊身體中的每個肌肉

群，維持 5 秒鐘，然後逐漸釋放並放鬆

10-15 秒。需要大約 20 分鐘的時間，如果

你在日常生活中可以放鬆肌肉，會帶來很

大的好處。做法如下：

在安靜的地方，以舒服的姿勢坐著或躺下，

盡量不要分心或被打斷。

首先，放慢放鬆你的思緒，想像一下任  何

舒適的景象，例如，躺在大草原。

深呼吸三次，將注意力放在身體的張力。

從手開始，經過身體的每個肌肉群，最後

到腳部。經由練習，你很快就會熟悉順序。

盡可能繃緊肌肉，保持 5 秒鐘，然後逐漸

釋放。當你放鬆肌肉時，會感受到緊張消

照顧患者的同時，千萬不
要輕忽了自己；唯有自己
過得好，才有體力和精神
面對長期的挑戰。

失。想像一下血液在不同肌肉群中循環，

當肌肉從緊張到鬆弛狀態時，專注於肌肉

的感受，體會緊張和放鬆之間的差異。再

繼續前進行兩次繃緊和放鬆肌肉群的步驟。

深呼吸、肌肉放鬆，享受（或想像）躺在大草原的感覺，有助紓解壓力。
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