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在醫院工作，最主要的服務對象當然是病人，但是，住院病人及長期病患者的家人，亦是一個重要

的服務受眾，因為他們在病人的治療過程中，往往扮演很重要的角色。 

照顧病人可以是一件既勞心又勞力的事情，尤其是當病者年紀較輕、病情嚴重或病況只會愈來愈壞

而長者享高壽的人數愈多，患上認知障礙症的機會愈大，這個現象既成為社會民生方面亟需關注及
計劃的項目，亦是很多普羅大眾正在面對的課題。 

對認知障礙症病者的照顧者而言，若有良好的醫療服務，及足夠的社會設施和資源，當然最能得到
實際的支持，但照顧者的精神健康往往亦是一個重要環節，不容忽視。 

抑鬱比例高 

當病者的身體和自理能力逐漸衰退或已完全依賴其他人照顧時，照顧者的工作便愈來愈沉重，所承
受的精神壓力也持續存在。因此，照顧者或會感到很「困身」，時常都要守候在病者身邊，自己的
私人時間全被佔據，難以處理個人事務，社交活動也受到影響。沮喪、無助、傷心、憤怒等各種負
面情緒都會出現。香港老人科醫學會年前一項調查發現，照顧者的心情普遍感到矛盾，一方面不忍
心將病者送到安老院，另一方面又因本身承受巨大的身心壓力，常有獨力難支的感覺。報告綜合了
外國的數據，發現這些照顧者患抑鬱症的比例高達六成，比末期肺癌患者患抑鬱症的比率還要高，
而他們衰老的速度更比普通人高出 4 倍。為了應付繁重的照顧工作，照顧者需要注意以下情況： 

一、調整心態 

照顧者必須明白患者的病情既不會改善或好起來，亦要接受有些難題並不能完全獲得解決，照顧目
標是延緩病者腦退化的速度，協助他們盡量繼續過正常生活，也盡量提高或維持生活質素。 

照顧者亦要對自己合理一些，病者的行為有時或欠理想，會直接影響你的情緒，但要明白病者的情
緒和行為並非完全自控，不必太過在意。也要接受自己的「無能」和偶爾的處理失當，因為在長期
的照顧過程中，這絕對是意料之內的。 
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二、關顧自己 

保持自己的身心健康十分重要。試想想，假如你和你的年幼子女一起坐飛機，在遇上氣流時飛機上
下左右搖動，作為照顧者，你應怎麼辦？答案是先繫好自己的安全帶，然後再替子女繫上他們的安
全帶。其實，所有照顧者都應明白，假如自己的身心亦欠健康，又怎能妥善地照顧別人？所以，照

顧者應關心自己的需要，了解自己的局限。要建立健康的生活模式，均衡飲食、足夠休息和適當運
動，避免過分操勞，亦要維持最低限度的社交和休閒時間，以平衡自己的心態。 

三、壓力處理 

要適當及適時地為心靈「減磅」，例如：（1）從一開始就讓所有家人參與照顧的工作，這樣可以令
他們更能明白照顧工作的艱巨，體諒照顧者的辛勞和困難，更可在彼此有透徹的理解下達成共識，
協議分擔工作，避免因出現糾紛而加重照顧者負擔；（2）善用社會資源，例如考慮尋求社區日間暫
託服務，爭取片刻的輕鬆或喘息空間，有助減低照顧工作的辛勞；（3）向信賴的人傾訴心聲，或參
加認知障礙症家屬支援小組，透過與同路人彼此分享經驗，減低因照顧病者而帶來的焦慮與壓力。 

同路人打氣 

此外，照顧者認同自己所付出的努力是很重要的。嘗試從照顧過程中獲取滿足感，畢竟能夠不放
棄、堅持順應天命而盡力為之的宗旨，以一己的付出換來摯愛最理想的關顧，自己應感到安心和寬

慰，而且能夠讓病者得到家人的悉心照顧，偶爾享受到快樂時光，已可以令他們在人生旅途的終點
站感到溫馨和人間有情。 

因我媽媽也患有這個病，所以我特別能夠體會照顧者的感受。照顧認知障礙症病者的過程，其實並
非絕對的負面，我在香港認知障礙症協會的照顧者聚會裏，也聽到一些正面的經驗分享。我自從分
享了我和家人照顧我媽的經驗後，經常收到同窗和朋友以電郵、短訊等形式慰問我和替我打氣，不

加油，肯定了自己的努力是正確的。 

我也向媽媽轉達這些祝福語，儘管她的認知能力有限，但每次她聽到別人的問候時，都會點頭微
笑，這些表現對我來說已經很好，也令我寬慰。雖然我的生活方式因照顧媽媽而有所改變，每天的
時間主要放在工作和家庭上，但仍然會堅持每周做運動的習慣，也盡量出席同學和朋友的聚會，因
為我知道自己也需要正常的社交和娛樂。 

當感到稍為疲憊時，便會安排放假一天休息充電，相信這些做法在照顧路途上十分有用和重要，各

位照顧者共勉之！ 
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