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尖峰時間搭乘公共運輸因為人潮湧擠，較難保持安全防疫距離。

躲在家裡最安全？醫師建議病友不要因為太

過擔憂疫情而天天宅在家，因為活動量不足

會讓體力、心情、免疫力皆下滑。儘管疫情

嚴峻，還是要在嚴密的保護措施下適當地出

遊、運動，才是安渡非

常時期之道。

｜參考資料｜

https://www.youtube.com/watch?v=HU8k4xDvEiM&feature=youtu.be

不論遠近，走出戶外曬曬太陽非常重

要；千萬別因為防疫而天天宅在家。

三、遠離擁擠人群：任何時候發現人潮已過

度擁擠以致無法保持安全社交距離時，請即

刻離開不要遲疑。例如：暫時放棄人擠人的

排隊美食、必敗名店。

四、隨身防疫用品：可隨身自備酒精噴霧瓶

或酒精濕紙巾，以備不時之需；遠距旅行需

備足口罩數量，以免在不熟悉的景點張羅口

罩而壞了遊興；肥皂洗手很重要，可隨身準

備小罐洗手乳，萬一出遊景點公用洗手乳正

好耗盡未補充，可用自備的應急。

巴友防疫更升級之必要

以上小叮嚀看起來比一般人出遊嚴謹，這

是疫情期間保護巴金森病患之必要。

因為疫情爆發一年多來我們明顯發現，年

長者、慢性病患者因為免疫力較差，比較容

易染疫，染疫後也比較容易發展為重症。此

外，巴金森患者以往仰賴外出運動維持體力

與心情，因為疫情處處受限，有可能體力、

免疫力已不如前，因此，病友的防疫保護必

須比一般人更嚴謹。

既然疫情期間出遊這麼麻煩，那麼，乾脆

出遠門口罩數量應備足，可隨

身攜帶酒精噴瓶、酒精濕紙巾、

隨身瓶洗手乳以備不時之需。

不要因為受疾病所苦而感到自責，甚至討

厭自己的身體。美國華盛頓心理健康專家

Watchtel 提到，人生從一開始就是苦的，一

生總會經歷諸多苦難，這很正常。生病，是

自己內在的呼喚，他需要你更多的關愛。深

呼吸，聆聽身體與心靈的需求，好好回應他、

疼惜他。

與自己和解，

好好疼惜自己 

巴金森是開啟自我對話的契機

文／編輯小組

敞開心扉
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身為巴金森病患者，從一開始得知自己罹

患巴金森病的震驚、沮喪，到接受這個事實，

願意為了自己、為了家人接受治療並且讓生

活重新回到軌道，都經過了很長時間的適應

和努力。這個過程並不容易，每個人也有不

同的故事和難題，但是最重要的是，無論有

沒有巴金森病存在，都應該好好善待自己。

聆聽自己的身體與心靈

美國華盛頓心理健康專家 B. Bartja Wachtel 

在 2020 年西北巴金森基金會舉行的網路專

題 HOPE CONFERENCE: RELATIONSHIPS 

O N  T H E  PA R K I N S O N ' S 

JOURNEY 中， 以 專 業

的角度，與患者分享

如 何 憐 惜 並 善 待 自

己，和自己和解。1

Watchtel 提 到， 患

者對於疾病及未知的

未來感到恐懼，是很正

常的情緒，不應該將它視

為負面的。他強調，尋

求專業心理醫師或諮

詢師的協助，是很重要

的，「他們可以幫

助您了解自己的心

理狀態，給您渡過

這段特殊時期的建議；在照顧身體的同時，

也不要忘了照顧自己的心靈。」

Watchtel 提供了一個聆聽自己身體和心理

需求的方式。當您感到沮喪或徬徨時，可以

先靜下心來，閉上雙眼，依照自己的步調，

徐緩地深呼吸三次，慢慢地吐氣，然後張開

眼睛，讓自己感受一下此刻的心情。這種方

式有助於緩和情緒，也能幫助身體釋放出有

益身心的化學物質，幫助情緒穩定，並讓您

感覺更安全。他也建議患者，隨時問問自己

的身體和心靈需要甚麼？透過與自己的對

話，好好重視深層的需求。

在病「苦」中憐惜自己

Watchtel 以 佛 教 心 理 學 中 的「 苦

（Dukkha）」字引導大家，他說「苦」代表

人生遭遇到的苦難，像是疾病、老化或死亡。

事實上，我們從一出生就是痛苦的過程，母

親分娩是痛苦的、嬰兒從產道中掙扎而出，

也是痛苦的。

罹患巴金森病是既定的事實，一概否認只

會加深痛苦，而拼命地掙扎，也會加深痛苦。

醫學研究和心理學研究都指出，當我們因為

疾病而開始排斥和厭惡自己的身體，痛苦會

隨之增加，因為病痛是一直存在的，逃避並

不能解決問題。

所以Watchtel認為，患者要學習憐惜自己。

人生在這世上，原本就會遭遇到很多無常，

在這個過程中，與自己和解、憐惜自己的遭

遇，而不是一味地抗拒。人生短短數十年，

這是個學會與自己和解、愛惜自己的契機。

練習如何自己憐惜自己

通常，同情別人比同情自己還容易。普羅

大眾常常忽略了和自己做朋友的重要性。同

情和憐惜自己也是需要練習的。您可以這樣

試著練習：

首先，請各位先想一想巴金森病及生活中

的困難所帶來的壓力。將這些情境放在腦海

中，看看您是否真的能感覺到身體的壓力和

情緒上的不舒服。現在，請這樣跟自己對話：

1.「這是一個痛苦的時刻」

當你產生這樣的念頭，你也可以這麼想：

「這真的很傷人。」

「哎喲！」

「這是種壓力。」

2.「痛苦本就是生活的一部分。」

這是正常的人性、正常的人生。你也可以

告訴自己：

「其他人也會有這樣的感覺。」

「我並不孤獨。」

「我們所有人都在生活中掙扎。」

3. 然後，將您的手放在心臟上，感受您手的

溫暖以及您的手在胸部的

輕柔觸感；或者，找出可

讓您感覺舒服的觸感。對自己

說：

「我可以對自己更仁慈。」

您也可以告訴自己：

「我現在需要聽到什麼樣

的話語，來表達對自己

的友善？」

「我可以給予自己所需要

的同情心嗎？」

「我可以學會接受自己嗎？」

「我可以原諒自己嗎？」

「我可以堅強起來嗎？」

「我可以對自己更有耐心嗎？」

保持樂觀是很重要的

保持樂觀，是善待自己的第一步。

唯有患者願意適應及改變自己的心態，才

能保持活力、從事活動，並維繫人際關係，為

生活帶來意義與樂趣。積極的態度能幫助患者

盡量延長理想的健康狀態，想想自己心存感激

的一切，好好欣賞生活中值得珍惜的一切，都

會影響往後與巴金森病共處的調適能力。所謂

態度決定高度，有了正面思考、積極進取的態

度，才能夠打敗病魔、轉危為安。

｜參考資料｜

1. https://www.youtube.com/watch?v=jNPIBO31dsw&feature=emb_logo
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