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放鬆一二三，循序好入眠

STEP1.坐在床上，深呼吸＋漸進式肌肉放鬆

STEP2.  躺下，繼續深呼吸＋漸進式肌肉放鬆

STEP3.  躺下，冥想放鬆法
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當父母罹患巴金森病
子女責無旁貸卻著實不容易的使命 

請在我最不值得的時候愛我，因為那是我真正需要愛的時候。

——瑞典諺語

台灣人口老化嚴重，依據國發會發布的「人口推估報告（2020至

2070年）」，台灣將在 2025年進入超高齡社會。當父母年華老去，身為

子女都希望可以好好照顧他們；但是在少子化及高齡化的夾擊下，照顧

父母對子女來說，已是一項艱鉅的任務。而巴金森病老年患者的照顧，

比起一般老年人的照護陪伴，又更是難上加難。

編譯 ／ 姜欣慧

漸進式肌肉放鬆（坐）

深呼吸（躺）

漸進式肌肉放鬆（躺）

深呼吸（坐）

吐氣時抬手用力握拳，

5秒鐘後放鬆
吐氣時小腿抬高伸平，

5秒鐘後放鬆
吐氣時頸部背部用力往

後頂，5秒鐘後放鬆
氣收下巴，擠眉弄眼，

5秒鐘後放鬆

雙手雙腳放鬆微微呈大字狀平躺
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巴金森病雖然不像癌症般具有奪命的危

險，但隨著病情惡化，患者的活動越來越

受限。到了晚期，可能連基本的日常起居

都需要旁人幫忙。因此，在患者與疾病共

存的這段時間，子女也必須學習如何在不

同階段照顧患者。

巴金森患者的子女們

在最近熱映完畢的韓劇「機智醫生生

活 2」中，女主角也面臨親人罹患巴金森的

考驗。身為神經外科權威的她，因為工作

忙碌鮮少和母親相處，因而未能及時發現

母親生病了。當母親確診為巴金森，女主

角即使擁有再強大的醫療背景，也無法消

除心中的愧疚與無奈。

身為巴金森患者的子女，能為父母做些

甚麼？能為自己打算些甚麼？先讓我們看

看幾位病友子女的故事。

｜案例一｜長照之路內心糾結

網路作家詹宇在換日線專欄寫下了全家

人陪伴父親最後 1227天的身體勞苦與內心

糾結。1 

他的父親除了典型巴金森症狀，同時也

有智能退化及憂鬱症傾向。罹病初期，父

親為了不拖累子女，每天都努力運動；但

隨著肢體與吞嚥退化、因失智而迷路，行

動自由開始受影響。漸漸的，經常嗆到、

白天昏沉晚上不好睡、表情呆滯話語變少；

自律神經失調，連解尿也需要協助。因失

禁而不願意出門的父親，為了拒穿紙尿褲

與家人爆發衝突。

作者深深體會到，在巴金森的病程中，有

許多問題其實涉及深層的心靈感受，尤其是

面對家人，患者因難堪而產生的苦惱，可能

大過病痛本身。身為巴金森病患者的子女，

可謂是「生理照護費力，心理照護勞神。」

｜案例二｜當媽媽變成了孩子 2 

知名專欄作家洪雪珍老師的母親，也是

巴金森病患者。

洪老師在照顧母親的過程中，體認到媽

媽漸漸老去時，由於無力且無助，變成另

一個人，就像一個任性不聽話的孩子。她

說，長期照護者的辛苦，就是一種「耗盡」

的感覺，而且沒有停止的一天。她語重心

長地表示：老，不是容易的事；老人家不

容易，家人更不容易。

洪老師一邊學習照顧媽媽，一邊預習以

後的老年生活。這過程讓她提高不少警覺，

深刻認識到有些事要趁早開始準備，像是

培養運動習慣、保持健康。這是透過母親

的病況而得到的反思。

當父母罹患巴金森， 
子女需要面對的是……

隨著巴金森的病程發展，許多事都會發

生變化；除了父母的症狀會變化，也會影

響家庭計劃、財務和照護責任。因此，建

議子女在父母罹病初期，便與他們討論這

些問題，一起找出解決方案。

到了病程後期，子女可能需要協助父母

完成日常生活細節，例如穿衣或吃飯。面

對這些重任，內心生氣、悲傷、怨恨、沮

喪、尷尬或內疚的感覺都是正常的，不必

特別去壓抑；相反的，應該設法找到宣洩

情緒的方法。

父母可以自行完成或與子女共同完成的

活動，也會隨著時間及病程而改變。重要

的是，子女要考慮如何與父母隨時保持情

感上的連結，並找出可以一起從事的新活

動。雖然，父母永遠是父母，但是在遇上

巴金森之後，子女必須改變對於父母和家

庭生活的期望；簡言之，應該學會降低標

準，為自己與父母都鬆綁。

身為子女，我能做甚麼？

對於父母罹患巴金森的子女，美國巴金

森基金會提供了基本的狀況說明，並建議

子女們可以這麼做：3 

‧珍惜彼此　

多與父母談心，委婉地與他們分享巴金

森帶給你的感受。也傾聽巴金森為他們帶

來的生活改變。要珍惜，你與父母之間，

除了患者和照顧者的關係，你們還有許多

共同的回憶與情感；這些，才是幫助彼此

安度每個艱難時刻的靈丹妙藥。

‧充實巴金森知識　

無論從醫師、網路或相關的支持團體學

習巴金森的知識，可以讓你更了解不同階

段的病程需要做哪些準備，才能提早規劃。

充實巴金森治療等相關醫學知識，才能了

高齡化及少子化的結果，子

女照顧父母的各方面負擔都

更加沉重；「初老照顧老老」

的情形也十分多見。

隨著父母年紀漸長，照顧責任漸漸從請假陪伴就醫擴增為日常生活起居的貼身處理。
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巴金森病雖然不像癌症般具有奪命的危

險，但隨著病情惡化，患者的活動越來越

受限。到了晚期，可能連基本的日常起居

都需要旁人幫忙。因此，在患者與疾病共

存的這段時間，子女也必須學習如何在不

同階段照顧患者。

巴金森患者的子女們

在最近熱映完畢的韓劇「機智醫生生

活 2」中，女主角也面臨親人罹患巴金森的

考驗。身為神經外科權威的她，因為工作

忙碌鮮少和母親相處，因而未能及時發現

母親生病了。當母親確診為巴金森，女主

角即使擁有再強大的醫療背景，也無法消

除心中的愧疚與無奈。

身為巴金森患者的子女，能為父母做些

甚麼？能為自己打算些甚麼？先讓我們看

看幾位病友子女的故事。

｜案例一｜長照之路內心糾結

網路作家詹宇在換日線專欄寫下了全家

人陪伴父親最後 1227天的身體勞苦與內心

糾結。1 

他的父親除了典型巴金森症狀，同時也

有智能退化及憂鬱症傾向。罹病初期，父

親為了不拖累子女，每天都努力運動；但

隨著肢體與吞嚥退化、因失智而迷路，行

動自由開始受影響。漸漸的，經常嗆到、

白天昏沉晚上不好睡、表情呆滯話語變少；

自律神經失調，連解尿也需要協助。因失

禁而不願意出門的父親，為了拒穿紙尿褲

與家人爆發衝突。

作者深深體會到，在巴金森的病程中，有

許多問題其實涉及深層的心靈感受，尤其是

面對家人，患者因難堪而產生的苦惱，可能

大過病痛本身。身為巴金森病患者的子女，

可謂是「生理照護費力，心理照護勞神。」

｜案例二｜當媽媽變成了孩子 2 

知名專欄作家洪雪珍老師的母親，也是

巴金森病患者。

洪老師在照顧母親的過程中，體認到媽

媽漸漸老去時，由於無力且無助，變成另

一個人，就像一個任性不聽話的孩子。她

說，長期照護者的辛苦，就是一種「耗盡」

的感覺，而且沒有停止的一天。她語重心

長地表示：老，不是容易的事；老人家不

容易，家人更不容易。

洪老師一邊學習照顧媽媽，一邊預習以

後的老年生活。這過程讓她提高不少警覺，

深刻認識到有些事要趁早開始準備，像是

培養運動習慣、保持健康。這是透過母親

的病況而得到的反思。

當父母罹患巴金森， 
子女需要面對的是……

隨著巴金森的病程發展，許多事都會發

生變化；除了父母的症狀會變化，也會影

響家庭計劃、財務和照護責任。因此，建

議子女在父母罹病初期，便與他們討論這

些問題，一起找出解決方案。

到了病程後期，子女可能需要協助父母

完成日常生活細節，例如穿衣或吃飯。面

對這些重任，內心生氣、悲傷、怨恨、沮

喪、尷尬或內疚的感覺都是正常的，不必

特別去壓抑；相反的，應該設法找到宣洩

情緒的方法。

父母可以自行完成或與子女共同完成的

活動，也會隨著時間及病程而改變。重要

的是，子女要考慮如何與父母隨時保持情

感上的連結，並找出可以一起從事的新活

動。雖然，父母永遠是父母，但是在遇上

巴金森之後，子女必須改變對於父母和家

庭生活的期望；簡言之，應該學會降低標

準，為自己與父母都鬆綁。

身為子女，我能做甚麼？

對於父母罹患巴金森的子女，美國巴金

森基金會提供了基本的狀況說明，並建議

子女們可以這麼做：3 

‧珍惜彼此　

多與父母談心，委婉地與他們分享巴金

森帶給你的感受。也傾聽巴金森為他們帶

來的生活改變。要珍惜，你與父母之間，

除了患者和照顧者的關係，你們還有許多

共同的回憶與情感；這些，才是幫助彼此

安度每個艱難時刻的靈丹妙藥。

‧充實巴金森知識　

無論從醫師、網路或相關的支持團體學

習巴金森的知識，可以讓你更了解不同階

段的病程需要做哪些準備，才能提早規劃。

充實巴金森治療等相關醫學知識，才能了

高齡化及少子化的結果，子

女照顧父母的各方面負擔都

更加沉重；「初老照顧老老」

的情形也十分多見。

隨著父母年紀漸長，照顧責任漸漸從請假陪伴就醫擴增為日常生活起居的貼身處理。
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喜歡的活動、好好的吃、找時間多休息⋯⋯

都很重要。不要忘了，照顧者的角色之外，

人生還存在著其他樂趣。你也可以透過寫

日記、網路貼文的方式，宣洩感受和壓力，

甚至能得到友伴的安慰。更積極面，有些

子女甚至發起病友聯誼、開辦講座等，在

照顧父母之餘，也幫助有相同際遇的人。

你並不孤獨

照顧巴金森病的雙親比照顧一般老人家

更辛苦，雖然終點都是一樣的，但是路程

更為艱辛。除了讓自己和家人做好準備，

也要將期望值隨著父母的病程調整。

請記得，你並不孤獨，病友或家屬團體可

以提供交流的管道，透過別人的故事，更了

解巴金森的病程及照顧技巧。與家人溝通

時，需要更清楚且直接地表達需求，不要讓

所有重擔都扛在自己肩上；要懂得善用家

族或社會資源來分擔照顧父母的壓力。

瑞典有一句諺語：「請在我最不值得的

時候愛我，因為那是我真正需要愛的時

候。」當父母因為巴金森而活動力退化、

需要隨身照顧，他們不再是兒時記憶中的

那棵大樹；相反的，此時子女應該成為支

柱，讓他們在病程中感受到親情溫暖，支

持他們直到生命的終點。

參考資料

1. https://today.line.me/tw/v2/article/6VNejB
2. https://www.facebook.com/profile.php?id= 
100044456198451
3. https://www.parkinson.org/pd-library/fact-
sheets/My-Parent-Has-Parkinson-s-What-Does-It-
Mean

解治療時的選擇和可能發生的副作用，除

了方便與醫師溝通更順暢，在情況發生時，

也才能篤定因應不心慌。

‧設定可行的目標　

無論是症狀控制還是運動練習，做子女

的心中應設定可行的期望值，即使父母短

時間內無法達到或是效果不彰，也不要感

到氣餒。根據可照顧的人力和時間來調整

目標，才能在照顧的過程中保持彈性，而

不至於累倒。

‧改造居家環境　

巴金森患者的行動會隨著病情而越來越

受限，跌倒的風險也越來越高，甚至可能

有使用輪椅的需求。家中環境的改造可以

讓患者更容易且更安全地活動，同時減少

照顧者的負擔。這方面，可以尋求職能治

療師的指導與協助。

‧適當表達及宣洩情緒　

除了讓親友、配偶了解你的情緒，也可

參與支持團體或病友團體，彼此傾吐照顧

者的心情。除此之外，嘗試不同的活動來

面對和管理壓力，無論是運動、從事自己

寬心應對失智與幻覺
照顧者需要的知能與智慧 

巴金森病程到了中晚期，常見出現失智或幻覺。

照顧或同住的家人對這些現象與因應之道需要

更多的了解，才不致心慌；同時，也需要轉換

心境，避免自己的情感負荷。

案例一

王奶奶又不見了！這回警察先生在便利商店找到她，她說，

忘了帶錢包，喝了人家飲料沒付錢不敢走。警察攙扶她起身

時，看見椅背上掛著她的包包，找的零錢跟發票就塞在裡面。

編譯 ／ 姜欣慧

案例二

張太太說，先生罹患巴金森後，最困擾全家人的不是他動作上

的不方便，而是經常疑神疑鬼；有時會氣呼呼想往外衝，說外

面那些黑衣人跟蹤他很久了，他決定出去跟他們拚個輸贏。

敞開心扉

當長輩行動力降低，居家環境的小細節（例如門檻高度）

都需要用心推敲調整。


