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有賴各位委員及客席作者的

努力，《柏友新知》第三期終於順利

出版。本人謹向所有撰寫文章及參

與編校工作的人士致謝。

《柏友新知》今期刊載的資訊包括有關由海外言語治療師研發，

針對柏金遜症患者的最新言語治療技術的簡介、剖析基因治療在柏

金遜症的應用及發展前景、淺釋患者面部肌肉僵硬之成因及相應的

物理治療、專業社工分享應付情緒問題的妙法、有關柏金遜症藥物

的最新消息等等。本刊今期並邀得長期患者盧永年女士撰文向讀者

分享她接受深層腦部刺激手術後的感想及經驗，相信各位讀者可從

文中感受到盧女士對生命的熱情及對抗疾病的無比毅力。

二零零七年六月五日參加者齊耍太極，幫助柏金遜症患者
蔡德康醫生

香港柏金遜症基金董事

《柏友新知》主編

蔡醫生接受傳媒訪問，向大眾
講解柏金遜症正確資訊

愛心太極操ĳııĸ嘉賓留影

本人亦想借此機會感謝社會各界鼎力支持香港柏金遜症基

金在今年ĵ月ĲĶ日於石硤尾公園體育館舉辦的大型宣傳及籌款

活動「愛心太極操」。是屆「愛心太極操」不但有超過一千四

百位善長參加，更籌得超過港幣七十五萬元善款，突破去屆紀

錄，成績斐然，令人鼓舞！此筆善款將用作資助志願機構舉辦

以柏金遜症患者為對象的活動及贊助有關柏金遜症的教育、調

查及研究，可望惠澤更多不同階層的柏金遜症患者，並使社會

大眾更加了解柏金遜症的正確知識。

香 港 柏 金 遜 症 基 金

的者 話編
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基因治療是一種ଽऋ技的醫學治療方法，利用生物體內ಠफ的基
因及基因運作所需要的೩ڷࢊ機制，去產生治療效果來對抗疾病，提
Ѐ健康。基因治療一ૡ都會用「基因工แ技術」在實驗ࡉ內ᇧഅ有治
療效果的基因，可以是人正常的基因或經過改അ的基因，再װ這些
基因傳ଚ到有病變的ಠफ內去產生治療效果。看խ簡單，其實當中ਖ਼
及࡞多ፒᚕ的技術。ॶ先要ؚ定及ᇧഅ有治療效用基因的 Ņŏł ，Ӗו
然後要װ基因ܹ進可以ឹ帶基因的介體ȞŷŦŤŵŰųȟ，最後要注ৢ到有病
變的ಢᙑ內，令在實驗ࡉ內ᇧഅ的基因可以在ಠफ內運作，發ථђ能。

基因治療
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ዷ⚎在心情有所變化時，會以面部ߒ情來顯

Ұ，開心時會ཌર，受ᡙ時會顯出ܐ的樣子等等，

這是因為當人腦受到外在因數刺激後，會װ信號傳ଚ

到面部神經，ԝᕻ面部肌肉產生ߒ情。柏金遜症病友

因肌肉僵硬，行動緩慢，面部ߒ情也會減少，有些患

者甚Ս經常Ҭ無ߒ情 ĩŎŢŴŬŦťġŧŢŤŦĪ，其他人可能ᇲ

以為患者對事情ᅑ不關心。而且，患者說話時也會受

這些狀影響而有以下ߒ現：

最ߖछ有一研究ġ ĩĲĪġ 以先進的電腦影技術，

ԝ集及分析了一些柏金遜症病友及ල通人對面部ߒ情

情ߒ令後作出不同的面部ࡾ令的反應，他們在接ᕕࡾ

Ȟ有開心、傷心、ৼា、ኚࡥ、ᡙڷኗඌȟ，再由

電腦作出分析，๖果顯Ұ柏金遜症病友的面部肌肉自

主性及ߨ自主性活動明顯地減少及減慢了，由以ኚࡥ

個可能性。患上柏ڍ出有ࡾ情為甚，他們ߒᡙ的ڷ

金遜症，腦中的多巴胺ġ ĩťŰűŢŮŪůŦġ Ī減少，影響了基

ਯġۻ ĩţŢŴŢŭġ ŨŢůŨŭŪŢĪ，信號不能正常地由腦部達到面

部肌肉，減少了面部肌肉的活動。另外，有些患者

制面部肌肉的ဨȞŧųŰůŵŢŭġŤŰųŵŦŹġȟ部Ӌ可能受到ཬ傷，

面部肌肉正如身體其他部分一ૡ受到影響，所以活動

能力減低及減慢。

要幫助患者改善上क़情況，需要多方面的合ྱڷ，

包括藥物及物理治療運動等。訓ጛ面部肌肉運動൷能

改善面部ߒ情減少的問題，面部肌肉運動的Ҭ的，是

ܹᚬ面部肌肉，߳ڷ持或增加面部肌肉制及活動能

Ĳįġ ŃŰŸŦųŴġŅįġŎŪŭŭŦųġŌįġŃŰŴŤũġŘġŦŵġŢŭįĭġŇŢŤŦġŴġŰŧġŦŮŰŵŪŰůġŪůġőŢųŬŪůŴŰůŴġťŪŴŦŢŴŦĻġŮŪŤųŰĮŦŹűųŦŴŴŪŷŪŵźġŢůťġ
ţųŢťźŬŪůŦŴŪŢġťŶųŪůŨġŷŰŭŶůŵŢųźġ ŧŢŤŪŢŭġ ŦŹűųŦŴŴŪŰůŴĭġ ŋŰŶųůŢŭġŰŧġ ŵũŦġ ŊůŵŦųůŢŵŪŰůŢŭġŏŦŶųŰűŴźŤũŰŭŰŨŪŤŢŭġ
ŔŰŤŪŦŵźįġĳııķļġĲĳĩķĪĻĸķĶĮĸĸĴ
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員及香港理工大學康復治療ऋ學ف教௲。
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應用在柏金遜症的基因治療的研究已經展開了。早期在動物中的實驗有令人鼓舞的成果，現在到了在病人上
試驗的階ࢲ。我們已經ײ到了合ᎌ的介體去ឹ帶基因，基因是通過腦外ऋཌ創手術注ৢ到腦內的基ۻ，去調
基ۻಠफ的生長ڷђ能，注ৢ基因手術ڷ深腦刺激法װ電極ේΣ腦內的手術相խ。

現時在這ጒᛟ的ᖝח研究有三個主要的方向：
Ĳįġ �可以ᇧഅ「ňłŅ」װ 的基因注ৢ到й腦下ਯ，大量生產抑制性的神經傳導物質「ňłŃł」，ᔆ抑й腦下ਯ不

正常的過度活動，改善運動ђ能失調，並緩柏金遜症的症狀。

ĳįġ 可以ᇧഅ「łłŅń」çװ 的基因注ৢΣ腦內，幫助增加腦內的多巴胺，大家都知ၾ柏金遜症主要是因為ી少多
巴胺，၄ш了ٗஊ的多巴胺൷可以改善病情。

Ĵįġ 進腦ಠफ健康的成長，去對抗ಠफ退化，有望減ߴ可以刺激腦ಠफ生長的生長素「ňŅŏŇ」注Σ腦內，幫助װ
慢甚Սᗙন病情的發展。

基因的功能及運作

ᑆ是ᒸ傳的最基本單位，Ѻ通過ࡾ導ೖҩ
質的合成來ߒ達Ѻ的訊息。基因ᙠ有生命的ጆ，所
有生物都是通過基因фф相傳，制生物的性狀ߒ現。
人大約有ڍ萬五千個基因。

基因是由ಳਯᑥਯሖȞŅŏłȟ所ಢ成，基因內
的ጆ൷是由 Ņŏł 的וӖ所ؚ定，是ಢ成色體的化
學合成物。所有ಠफ都有ׇര的೩ࢊ及機制令基因可
以運作。每一個基因可以生產一種ᐿ੫的ೖҩ質。生
物體中每個ಠफ都有ׇ整的基因ಢ，ಠफ中所有的基
因都是相同，但不同տ的ಠफ所會ߒ達的基因是不
同的，例如腦ಠफ內活៚的基因مڷಠफ內活៚的

基因是不一樣。基因制生物的成長、ᅋ變及ࡾථ生
物日常運作ڷ一ϸ的ђ能。不正常的基因會產生不正
常的ೖҩ質，從而影響生物體的成長ڷ日常的運作，
可能會引致ᝒ१的疾病。有時單一個不正常的基因൷
可以引發病變，產生१大的後果，這些疾病ᆎ為單基
因ᒸ傳性疾病。

上一期介ಝ過醫學上已經發現了 ķ 個會引致單基
因ᒸ傳性柏金遜症的基因，ऋ學家們正致力研究這些
基因的ђ能，希望可以得知ন發性 ĩ ։成因不明 Ī 柏
金遜症ಠफ退化Ӓ面而၏ᅾ的病理變化。

柏金遜症的基因治療

到現時，基因治療在柏金遜的研究ϫ是ߑ࡞؏，確實的效果ۦ未清ཿ，ᚔ開ᖝח應用ᗙ࡞ል遠。如果能ஊ確
ϸ明ҩ腦ಠफ退化的病理，可以幫助ײ到有治療效用的基因，對發展基因治療是ߨ常१要的。大家都期基因治
療最終可以根治柏金遜症。

ġġġġ失去ॱ調的ଽ低變化而變得單調ġ

ġġġġ發ॱ֤ጙ不清ġ

ġġġġᝒ१時甚Ս影響與տ人的ྜ通ġ

參Ճ資ਟ：ġ

力。患者可利用ᜢ子，ຟե自我之ߒ現ȇ每天可做

ĳĮĴġԩ，每個動作߳持Ķġऌ然後，१ፒ做Ķġ下。運動Ҭ

參ՃߣყĲՍߣყĸġ。

柏金遜症是一種慢性疾病，雖然Ѻ是不可以根治，

但在藥物及物理治療合下，患者的病可得以減ሆ，

亦可提ଽ起ۨ生活的自我ྱ能力。如భ知上क़運動的

၏ಠ資ਟ，向物理治療師查ၚ。ġ

ტ長1ڭ.

ᅛ大面ᓚ2.

大ર៩Ꮟ3.

ዹࣻᓞ6.

提起ಁࣻ5.

淺ર不៩Ꮟ4.

ዹቅወ7.



基因治療是一種ଽऋ技的醫學治療方法，利用生物體內ಠफ的基
因及基因運作所需要的೩ڷࢊ機制，去產生治療效果來對抗疾病，提
Ѐ健康。基因治療一ૡ都會用「基因工แ技術」在實驗ࡉ內ᇧഅ有治
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慢甚Սᗙন病情的發展。

基因的功能及運作

ᑆ是ᒸ傳的最基本單位，Ѻ通過ࡾ導ೖҩ
質的合成來ߒ達Ѻ的訊息。基因ᙠ有生命的ጆ，所
有生物都是通過基因фф相傳，制生物的性狀ߒ現。
人大約有ڍ萬五千個基因。

基因是由ಳਯᑥਯሖȞŅŏłȟ所ಢ成，基因內
的ጆ൷是由 Ņŏł 的וӖ所ؚ定，是ಢ成色體的化
學合成物。所有ಠफ都有ׇര的೩ࢊ及機制令基因可
以運作。每一個基因可以生產一種ᐿ੫的ೖҩ質。生
物體中每個ಠफ都有ׇ整的基因ಢ，ಠफ中所有的基
因都是相同，但不同տ的ಠफ所會ߒ達的基因是不
同的，例如腦ಠफ內活៚的基因مڷಠफ內活៚的

基因是不一樣。基因制生物的成長、ᅋ變及ࡾථ生
物日常運作ڷ一ϸ的ђ能。不正常的基因會產生不正
常的ೖҩ質，從而影響生物體的成長ڷ日常的運作，
可能會引致ᝒ१的疾病。有時單一個不正常的基因൷
可以引發病變，產生१大的後果，這些疾病ᆎ為單基
因ᒸ傳性疾病。

上一期介ಝ過醫學上已經發現了 ķ 個會引致單基
因ᒸ傳性柏金遜症的基因，ऋ學家們正致力研究這些
基因的ђ能，希望可以得知ন發性 ĩ ։成因不明 Ī 柏
金遜症ಠफ退化Ӓ面而၏ᅾ的病理變化。

柏金遜症的基因治療

到現時，基因治療在柏金遜的研究ϫ是ߑ࡞؏，確實的效果ۦ未清ཿ，ᚔ開ᖝח應用ᗙ࡞ል遠。如果能ஊ確
ϸ明ҩ腦ಠफ退化的病理，可以幫助ײ到有治療效用的基因，對發展基因治療是ߨ常१要的。大家都期基因治
療最終可以根治柏金遜症。

ġġġġ失去ॱ調的ଽ低變化而變得單調ġ

ġġġġ發ॱ֤ጙ不清ġ

ġġġġᝒ१時甚Ս影響與տ人的ྜ通ġ

參Ճ資ਟ：ġ

力。患者可利用ᜢ子，ຟե自我之ߒ現ȇ每天可做

ĳĮĴġԩ，每個動作߳持Ķġऌ然後，१ፒ做Ķġ下。運動Ҭ

參ՃߣყĲՍߣყĸġ。

柏金遜症是一種慢性疾病，雖然Ѻ是不可以根治，

但在藥物及物理治療合下，患者的病可得以減ሆ，

亦可提ଽ起ۨ生活的自我ྱ能力。如భ知上क़運動的

၏ಠ資ਟ，向物理治療師查ၚ。ġ

ტ長1ڭ.

ᅛ大面ᓚ2.

大ર៩Ꮟ3.

ዹࣻᓞ6.

提起ಁࣻ5.

淺ર不៩Ꮟ4.

ዹቅወ7.



坴は卹槧⡭㛅
ġᾏ䮽㥞捠懫䝖坴䏸

作者簡介：ឃᘟ先生是註冊藥Ꮨ師，現任香港柏
金遜症基金教育與培訓委員會成員及香
港醫藥Ꮨ師學會會長。

ōŦŦġŔŪŭŷŦųŮŢůġ
ŗŰŪŤŦġŕũŦųŢűź
ĩōŔŗŕĪ

杫栂䱚䯝⬂⩺ 垖㡫啾坴␠⾺

⁝ᚑ言語治療師而言，為ᅚ進性神經肌肉退

化病患者進行語言治療，࡞多時都會感覺ш滿ࢅᏽ。
有人說，「語言治療對ᅚ進性神經肌肉退化病症是途
഼無ђ的。一ૡ的語言治療不但不能װ患者已喪失的
語言ђ能復ন，甚Ս不能٩止病人的說話能力日ᅚ減
৵。」。ন發性ĩ։成因不明Ī的柏金遜症患者，常ೝ
ຜ為不能ೝ語言治療改善病情的一群。病人都感到治
療ࡉ၇學會的技ѽ，一出ߞ൷會ҵ௬了。

從छ的ಛॎ數據來看，ĸĲĦ到ĹĺĦ的ন發性的
柏金遜症患者覺得發ᖐ有困難，但只有ĴĦ到ĵĦ的患
會൶ؑ語言治療師的幫助。但在日常生活၇，許多患
者因為言語能力的退化而感到वڷ沒፸。

ő
Ŧ
ųŨ
Ű
ŭŪť
Ŧ

由छōŰųųŢŪůŦġ œŢŮŪŨ博士ڷ其同事們ĲĺĺĶġ 年一
起研究的ōŦŦġŔŪŭŷŦųŮŢůġŗŰŪŤŦġŕũŦųŢűźġĩōŔŗŕĪ是ߖ年
來針對ন發性的柏金遜症而提出的語言治療方法。這
ৈ方法的Ҭ的是在時ĩ約一個月內Ī內透過反᙭而ᓜ
的ጛ習及療แ，加強患者的說話ॱ量及清度。這
方法主要的理܈包括以下ඁ點ȋ

治療๖果的研究顯Ұ，二十六位接受
過ĩōŔŗŕĪ語言治療的ন發性的柏金遜症患
者，他們的ܹॱ量比未接受語言訓ጛ前，
ॱ量有Ĺ到Ĳķ分ٔ的增強，而且增強的ॱ
量，能ᆰ持一年之δ，ġ效果令人鼓舞。

一ȟġ治療主力在加強ॱ量ȇ

二ȟġ增加ጛ習ᓜ，不停१ፒጛ習ȇ

三ȟġᓜ的四期治療ȇ一個月၇ጛ習達
十六ஆȇ

四ȟġ增強患者對加強ॱ量的感覺ڷಛ合ȇ

五ȟġ量化行為改變

「ńŰůŴŶŮŦųġŖűťŢŵŦ」

ĳııĸ年ĵ月Ĳĸ日

छॵ物及藥ࠢᆓ理

ᑋġĳııĸ年Ĵ月，छॵ物及藥ࠢᆓ

理宣Ҁ，由於őŦųŨŰŭŪťŦĩ一種治療柏金

遜症藥物Ī有機會引致ᝒ१的心ᛞЩ病，

因此藥ኅ願意作出自動回ԝ。心ᛞЩ病

出現時，可能會有呼吸困難、ॾ及心

跳加ቑ等狀。

在ĳııķ年，छ大約有Ĳĳĭııı人ෆ

ᕕ處方這一種柏金遜症藥ȇ此藥在本港

並沒有註冊，因此對本地患者影ŀ不大。

若現時正݈ॵ此藥患者，千萬不要։時

停藥，應Ꮡَ܁פ醫生，ଆ論使用其他

藥物以作ф。

作者簡介ȋġ關陳ҳᑗ女士為香港柏金遜症基金教育及培訓委員，現
任香港大學言語及᠙覺ऋ學部ᖝח教師及言語治療師。

幖㜨ℕ䀟：
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作者簡介：ġ盧永年女士是一位生命力強大的柏金遜症患者，自Ĳĺĺĵ年確ຨ患上柏金遜症後，十多年來不ᘞ努力൶ؑպ݈柏金遜症

所帶來的問題，於ĳııĲ年及ĳııĵ年分տ出版了《൶醫之ၯ一》及《൶醫之ၯ二》，講क़她的治病經歷，並與其他柏金

遜症患者分享心得，在精神上鼓舞其他患者。她在三年前ׇ成了深層腦部刺激手術。

作者簡介：ġ盧永年女士是一位生命力強大的柏金遜症患者，自Ĳĺĺĵ年確ຨ患上柏金遜症後，十多年來不ᘞ努力൶ؑպ݈柏金遜症

所帶來的問題，於ĳııĲ年及ĳııĵ年分տ出版了《൶醫之ၯ一》及《൶醫之ၯ二》，講क़她的治病經歷，並與其他柏金

遜症患者分享心得，在精神上鼓舞其他患者。她在三年前ׇ成了深層腦部刺激手術。

編者簡介：గᓆྨ先生是註冊社工，現任香港柏金遜症基金董事及教育與培訓委員會成員、香港復康會社區復康網絡݈主任。編者簡介：గᓆྨ先生是註冊社工，現任香港柏金遜症基金董事及教育與培訓委員會成員、香港復康會社區復康網絡݈主任。

ᔾ了深層腦部刺激手術ত好三年，雖然ϫ

要定時݈ॵ柏金遜症藥物，但ᖂ體而論，活動能力比手

術前有勁。手術前我每ڍ小時݈藥一ԩ，整天生活在身

體僵硬與身體不受自主舞動的ඉ環中。Ҭ前我ߏߏ

ϫ可以自我ྱ。雖然，要時手ܬෙ，不可以從

前ૡ一ԩ過大包小包的ᗊີඁ天所需要用的ݍՙ，但是，

我ᗙ可應付自己一人到醫᙭ຨ。有些病友在手術後可

以不݈藥物如正常人ૡ生活ȇ有些ࠓ要ֲᎈාȇ有

些ȌȌ，我可能是឴於中等֑。

ᓍ著醫學的進؏，我們做了深層腦部手術後，病情

是可以調教的。醫生װ調較的專用ቈᏢܹ在病人先前ේ

Σ身體ᚇ଼ߖߣ的起ሻᏢ上。好我們查電腦ԅ典ૡ進

行調較。我們做這手術的ন因是因為藥物的調較不理想

或根本起不了任何作用，因此較機的同時，藥物也一ၾ

調較。

我想݉ڷ友們分享一下，自從去年四月到今年五月

前我的Ѿယယ不停地震動，使我不能મҳ。調較後Ԋ

靜多了。最ߖ，不知何࢈，藥物失效得ڍ，פ小時一ԩ

的藥效變作一小時。經調較後，真ۉ妙，又ᗙন了。要

調較Ս理想的效果，需要不ᘞ嘗試，而患者亦需要ޢ接

向醫៖人員ߒ達身體狀況，令他們了解調較後的情況，以

䡽䠓：

Ĳįġ讓ෆ接受手術的患者定期ᆹ會，Һࢺ心得，
ϣ相支持。

ĳįġ讓一些Ճ慮接受手術的患者進一؏了解手術
的情況。

凩㢒ⴘ㔡：

每۟ᆹ會一ԩ，會Ԋ௶復康巴士接載行動不便
的患者參加。

╒愵法：

致電ĳĸĸĶġĵĵĲĵ與龍姑娘ᖒ絡

㥞捠懫䝖㈲冔
㏚姢ㄛ‡仓

便作出進一؏的ওॏ，以達Ս更ٹ的效果。當調較效果

不理想時，不要ܹణ，要與醫៖人員合力，再接再，ײ

出更好的調較效果。

順便݉友們一個令人ᑹᏭ的訊息，ߖ日我發現了

一部ġɆłŤŤŦŴŴ®ȁŎŰťŦŭġĸĵĴķልᏢɇ，၎ልᏢາ用

約萬多元，操作簡易，Ѻ比ᆄ石開關Ꮲ多了一種ђ能，

只要按Ɇ加චɇ，能使病人可以在藥物失效時再۽長有

效時。此外，如果Ӓ身舞動時，可按Ɇ減චɇġђ能。

在ࡄᅭᒑд醫的醫生及៖士ࡾ導下，我ം؏ඡණ調

較的方法，在有需要時自行調較。

三年多來，雖然進進出出醫的ԩ數難以ॎᆗ。但

是我ࠓ對柏金遜症認識多了一點，ಁ界ᘗ大了。ন來自

己是࡞小，ж上ฮव的人ڷ事太多了。

最後，我向ؓҤࡄᅭᒑд醫ˮŅ病ܘ的醫生、

ҩ天使及工友致謝！他們在手術前的Ⴑരڷ手術後的

ၭ進是這樣的認真、是這樣的ᗦ而不、永不ܹణ。無

論๖果如何，這種精神令人然起ཱ。他們是鼓勵著我

們與病៳對抗到ۻ的強ൣᘒ。

⃫冔處䡶㷇年 佷悾處㨐撵䁣

主辦：香港復康會社區復康網絡及香港柏金遜症會
贊助：香港柏金遜症基金
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龍麗貞姑娘
作者簡介：龍麗貞姑娘為香港柏金遜症基金教育及培訓委員，現任香港復康會社區復康網絡註冊社工。作者簡介：龍麗貞姑娘為香港柏金遜症基金教育及培訓委員，現任香港復康會社區復康網絡註冊社工。

情緒管理的

ġ 調查，柏金遜症患者中約有四成有抑鬱
情況出現，症狀包括：感到悲傷、無望、沮喪、焦慮，
事事提不起勁、無法享受生活等，因此柏金遜症除了影
響患者的活動能力，如：身體僵硬、行動緩慢或震顫、
亦會影響患者的情緒。

出現抑鬱情況或情緒低落除了有可能是腦內的神經
傳導物質失衡，ĩ多巴胺是其中一種神經傳導物質Ī，或
是由於體力下降、家庭角色的轉變及經濟出現問題等外
在環境的影響外，根據認知治療理論，一些負面情緒如：
緊張、擔憂、煩躁、對前途感到無望、悶悶不樂等，是
源於我們對事情的一些負面認知及想法，而透過改變我
們對事情的想法，以一個比較正面、合理、積極的角度
去回應，可減少負面情緒出現。當遇上不可改變的事情
如：患上柏金遜症，我們更加需要學習用一個新的角度
去接受及面對。

有大量數據証實認知治療理論對改善抑鬱情況有顯
著成效，並且能廣泛用地於不同的群體中，有助減低負
面情緒。先看看陳先生的例子：

陳先生今年Ķĺ歲，患有柏金遜症，因病提早退休，
一日賦閒在家，看到家中的電風扇滿佈塵埃，想進行清潔，

根據

『五常法』

但奈何身體情況不許可，想做但做不來，頓時感到面紅
耳熱，心情煩躁，心想：『我真是一個廢人，連一點小
事都做不來』，為此他整天都悶悶不樂，最後連運動也
提不起勁去做。從以上例子相信大家都不難察覺陳先生
的負面思想。

要如何才能減低負面情緒令人變得積極呢？講是容
易，但實踐也不是沒有辦法的。『五常法』是在認知治
療中，幫助我們及早走出抑鬱的深谷，改善情緒的好幫
手，且看看『五常法』如何協助陳先生。

1.  Beck, J.I. (1995) Cognitive Therapy : Basics and Beyond. New York : Guilford Press

2. 黃富強博士 (2005): 走出抑鬱的深谷『認知治療』自學/輔助手冊。香港天健出版社

3.  Michael S. Okun, MD, and Ray L Watts, MD : Depression associated with Parkinson’s disease : Clinical features and treatment. 

Department of Neurology, Emory University School of Medicine , Alanta, GA. 2002;58 (Suppl 1: S63-70)

第1法：常留意身體警告訊號
當我們的情緒開始起變化時，身體通常會有一些反

應，如：心跳加速、呼吸不暢順、面紅耳熱等，這些都
是一些警告訊號，提醒我們情緒是否到達警戒線，並想
方法『按停』警號。陳先生發覺自己面紅耳熱時，便要
『按停』警號，如深呼吸或喝杯水，讓自己平靜下來。

第2法：常喚停負面思想

當察覺身體警告訊號出現時，腦海中可能正出現一
些負面思想，以致令我們情緒起伏不定，這時必須提醒
自己停止這些負面想法，不要再去想，否則只會越想越
不開心。陳先生的負面思想是：『我真是一個廢人，連
一點小事都做不來』。

第3法：常自我反問

針對負面思想，陳先生可以向自己提出反問，增加
自己對事件看法的觀點與角度，以糾正負面思想。典型
的反問句語包括：我這想法是真的嗎？有沒有證據支持
這個想法？情況到了最壞又會如何？如果我繼續這樣想，
對我有甚麼好處或壞處？

第4法：常分散注意力

當陳先生叫停了負面思想，嘗試以另一角度去反問
自己時，為免讓自己繼續專注於負面思想，可進行一些
正面活動以分散注意力，這些可以是一些簡單而不相干
的事情，例如：洗面，出外走走，或到公園逛逛，令自
己感到平靜。

第5法：常備聰明咭

一些鼓勵性說話，具有正面積極的人生態度句語，
常常能打動人心，成為人們精神上的支持，在情緒低落
時幫你渡過情緒低谷。陳先生可以自行創作或搜集這些
金句ĩ聰明咭Ī，對自己起鼓舞作用及令自己更有力量去
面對情緒困擾。

以上的例子雖是生活上的小事一樁，相信柏金遜症
患者對於疾病帶來生活上的種種不便及限制已經歷不少
，但若未能妥善處理負面思想，便會引發負面情緒，並
且形成負面的思想習慣，長遠來說，令情緒起伏或產生困
擾，若能學習從多角度去看每件事情，定能將生活上的
挫敗感轉化成改善生活質素的動力。最後，希望大家在
生活中能善用改善心情的『五常法』。᪺
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