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Introduction
简介

帕金森病会影响一个人的生活方式，导致有困难进行

日常生活活动、自我护理、工作和娱乐休闲。

职业治疗在帮助帕金森病患者康复的过程中发挥着重

要作用，例如协助改善患者日常活动的能力。

在这本手册中，我们将介绍改善帕金森日常生活能力

的方法。



ABCDE Approach 
 ABCDE 康复方法

当您进行日常活动时，应用 康复方法：

•

安排足够的时间

•

把事情分成几部分来进行

•

集中精神

•

避免同时做多种任务

•

使用外界提示和改良方法



Home Environment Safety

家中安全须知

当您在家时，请在进行以下任务时提高警惕：

•

扶着家具周围移动时

•

从椅子站起或坐下时

•

四周围灯光昏暗时

•

从架子上或橱拿东西时

•

上下楼梯时



Home Environment Safety

家中安全须知

您可以采取哪些措施来改善家中安全？

✓

重新整理家具的位置以保持足够的活动空间

✓

确保所有家具牢靠稳固

✓

清除杂物并将电线粘在适当的位置

✓

使用有扶手的椅子以及适当高度的椅子和床以便容易起
立或坐下



Home Environment Safety

家中安全须知

您可以采取哪些措施来改善家中安全？

✓

确保家中有足够的灯光

✓

把常用的物品摆放在易拿的地方

✓

在阶梯边缘粘上亮色的胶带

✓

上下楼梯时避免与别人交谈



Fall Prevention 

预防跌倒

当您四处走动时，以下情况有可能会导致跌倒：

•

药物失去效力时

•

在拥挤，充满杂物和地面不平的地方行走时

•

注意力被分散时

•

感觉头晕时



Fall Prevention 
预防跌倒

您能如何改善这个问题? 

✓

记得按时吃药

✓

勿把手放进口袋

✓

感觉到自己要跌倒时，请将双脚张开,脚跟着地 

✓

选择能提供良好支持并合脚的鞋子



Fall Prevention 
预防跌倒

您能如何预防跌倒? 

✓

避免急转弯

✓

专注于一个动作，例如走路时请勿说话或手拿东西

✓

若起立时会感觉晕眩，请坐下休息几分钟再行动

✓

行走时，用‘大’的步伐



Fall Prevention 
预防跌倒

如果您跌到后不能起身，请别慌张。

•

向别人求救或使用紧急铃

•

呼叫和敲打墙壁以取得注意

•

拨打995呼叫救护车 

•

保持舒适和保暖



Handwriting Tips
书写建议

当您写字时，您可能在以下情况下遇到困难：

•

用白纸写字时

•

当时间太仓促而写得太快时

•

被周围的声响分散注意力时



Handwriting Tips
书写建议

您能如何改善书写? 

✓

请选择良好照明的环境，在桌前坐直并在桌子上写
字

✓

使用横格的纸张

✓

当字体变小时，请马上停笔



Handwriting Tips
书写建议

您能如何改善书写? 

✓

想着 大而慢的笔画 ，并注意每个字母的构成

✓

下笔前，先计划好您想写的字

✓

集中精神，避免写得太仓促

✓

全神贯注地写字，避免在同一时间做其他事情

✓

考虑使用正楷字母而不是草书字母



Fatigue Management

疲劳管理

什么时候最常面对这个问题

•

不按时吃药时

•

进行长时间体力活动后

•

有不良的睡眠习惯时



Fatigue Management
疲劳管理

您能如何改善这个问题? 

✓

确保按时吃药

✓

活动间中要有固定的休息时间

✓

进行日常活动时，使用节省体力的技巧

✓

分配好工作，从而更好地运用您的时间与体力



Fatigue Management
疲劳

您能如何改善这个问题? 

✓

优先安排重要的活动，并在在早上进行

✓

用日记录下给您增加较疲劳的任务,以及让您感觉极
度疲倦的时间段。

✓

养成良好的睡眠习惯

✓

保持日常运动至关重要



Cognitive Management

认知思考

什么时候最常面对这个问题

•

当您在想其他事情时容易失去原有思路

•

同一时间做多样事情

•

试图记住吃药和预约的时间时



Cognitive Management
认知思考

您能如何改善这个问题? 

✓

做每一样事情时集中注意力

✓

一次只做一件事情

✓

写下必须记得的事情。使用办事项目列表来记录您已安
排好的预约以及工作。

✓

开始活动前，要先计划好。

✓

利用卡片来提示活动的顺序

✓

利用填字游戏，拼字游戏，阅读，下棋，或其它棋类游
戏来保持活跃的思维。



Sit To Stand
从坐到站

从坐到站

双手扶着椅子

臀部移前

摆好双脚

身体向前弯 鼻子的位置超过脚趾

站起来



Moving in Bed
在床上移动

滚动翻身

膝盖向上弯曲

转头 左 右）

手 左 右）伸到

另一边

翻向一旁

在床上移动

膝盖向上弯曲

抬臀部

移动肩膀

移动双脚



Getting Into/ Out of Bed

下床 / 上床

下床

膝盖向上弯曲

转头

转手

将腿放在床边

将身体从床上推开

坐起来

上床

坐在床边

手扶

侧躺

抬上脚

躺平



Activities of Daily Living – Dressing

日常生活 - 更换衣裤

您或许会在以下情况下面临问题：

•

站立着更换衣裤时

•

扣钮扣时

•

时间太仓促，您赶着更换衣裤时

•

被周围的事物和声音分散注意力时

•

需要绑鞋带时



Activities of Daily Living – Dressing
日常生活 - 更换衣裤

您能如何改善这个问题? 

✓

坐着更衣和扣钮扣

✓

别着急，让自己有充足的时间更换衣裤

✓

专心更换衣裤，尽量避免分散注意力或与人交谈

✓

更换衣着前，先在脑海复习更换衣裤过程

✓

穿较宽松和较少钮扣及拉链的衣裤

✓

选择有粘扣带或有弹性鞋带的鞋子



Activities of Daily Living - Toileting

日常生活 - 厕所

您或许会面临以下问题／困难：

•

赶着上厕所或赶不及到厕所时出现失禁的问题

•

在夜间频繁排尿

•

难以在半站的清理姿势保持平衡



Activities of Daily Living - Toileting
日常生活 - 厕所

您能如何改善这个问题? 

✓

实行定时的如厕时间（例如: 每2个小时上厕所）

✓

限制睡前的喝水量

✓

考虑在房内如厕的方式，例如：尿壶，尿盆，床边便椅

✓

使用夜用灯以方便半夜上厕所

✓

可选择调高式的马桶座帮助清理过程

✓

在厕所里安装扶手



Activities of Daily Living - Showering

日常生活 - 洗澡

您或许会在以下情况下面临问题：

•

在失去药效的期间洗澡

•

在时间紧迫，仓促洗澡时

•

当您感觉肌肉僵硬和双手颤抖的时候

•

当浴室的地板湿滑时，可能会导致您跌倒



Activities of Daily Living - Showering
日常生活 - 洗澡

您能如何改善这个问题

✓

根据药效来计划洗澡的时间

✓

让自己有充足的时间冲凉

✓

坐在椅子上冲凉，并把物品放在轻易拿取的地方

✓

利用扶手支撑自己站立

✓

在浴室里放置防滑橡胶浴室垫

✓

携带无线电话以便需要时，能向别人求助



Caregivers Management
看护者须知

您或许会在以下情况下面临问题：

•

亲人刚被诊断患有帕金森氏症时

•

亲人对药效的反应不理想时

•

长时间照顾您的亲人时

•

当您是亲人唯一的看护者时



Caregivers Management
看护者须知

您能如何改善这个问题

✓

向医务人员了解更多关于帕金森氏症和药物的知识

✓

计划如何运用时间与金钱以便能照顾到自己的生理与
精神上的需求

✓

放下看护者的责任，定时地安排休息时间或去旅行



Caregivers Management
看护者须知

您能如何改善这个问题

✓

参与舒解压力的活动（例如：香熏治疗等）

✓

参与看护者关怀组的活动
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