
病友來函

會務

Taiwan Parkinson  2019/12．6160 ．台灣巴金森之友

健美操等，給自己帶來精神抖擻的一天。就

這樣，日子過得充實，覺得生活很有意義。

漸漸地，我也發現：心情好、樂觀進取，藥

物吸收效果也比較好。

正向思考，挺過二十年 

回想抗病這二十年，一開始我確實悲觀地

認為，此生將從此進入悲慘的晚年。二十年

來，確實有些同期病友不堪病痛折磨，先後

離開；而我則漸漸調適，過著不算差的生活。

其實我和每一位病友一樣，並沒有特別的

能力去克服巴金森的病症。當我心情開朗，

藥效顯著、行動無阻的時候，就對人生充滿

希望；當情緒低潮，藥物失效，便無精打彩，

覺得前途一片黯淡，甚至導致憂鬱、悲觀頹

喪，感到人生毫無意義。這種受病魔控制、

週而復始的循環，曾讓我痛苦萬分。如何搶

回對自己身體、心情的主導權？相信每個病

人的期望都一樣。

於是，我用內心的力量去調適。對於罹患

巴金森病，我是釋懷的：人生步入晚年，難免

有些病痛；比起罹患癌症、中風癱瘓，得到巴

金森病除了行動不便外，並沒有特別嚴重的痛

苦，想到這點，我就覺得比他人幸福多了。

因此，我暗自設定某種目標，讓自己每天

過著忙碌的生活；忙碌似乎可減緩病情惡化。

每日晨間運動後，便專心投入自己喜歡的工

作，如：學習日語、書寫回憶錄。在自己體

能狀況許可範圍內全力以赴，便感覺生活很

有意義，暫時忘掉自己是個病人。

雖然我不知道這樣能維持多久，但我告訴自

己：只要快樂過一天，就等於賺到一天的生命。

勉勵協會
繼續幫助巴金森病家庭
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這張小巧精緻的卡片，是病友張

伯伯的孩子女兒寄來的。除了感謝

協會幫助巴金森病家庭面對疾病，

也提出實用的建議，並祝福協會

「有著天使般愛心的每一位」。

會的，張伯伯，我們會繼續努力，

讓遇上巴金森病的人不再無助。
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我的小撇步

• 曾有報導指出，喝咖啡有助於巴金森病的改

善；就我自己實驗的結果，確實有效。

• 當個合作的病人，按時吃藥。我的方式為飯

前先服藥，20-30 分鐘後做體操，然後吃大量

水果後再吃早餐，這方式我個人覺得效果良

好，並可避免便秘。

• 樂觀的心情有助於控制病情。調整情緒不容

易，可投入感興趣的事，以忘記疾病的煩惱。

• 詳讀有關巴金森病的書籍，多一點了解，有

助於調適心情。

• 加強晨間運動可改善夜間「不寧腿」現象。

我除了早晚固定做體操 30 分鐘，更經常半夜

起床做體操 20-30 分鐘再睡覺，雖然辛苦，

但確實有幫助。


