
前美國第一夫人 Rosalynn Carter 曾經說過，
「這世上只有四種人︰曾經做過照顧者的人、

正在做照顧者的人、即將擔任照顧者的人，以及需
要照顧者的人。」人的一生中，以上四種角色很可
能會不斷轉換；隨著自己及家人年紀漸長，你和我
都有機會成為護老者。如果你身邊的另一半仍然健
康、行動自如，你可能仍未意識到，隨著年紀漸
長，將來你們其中一方也許需要另一方貼身的照
顧。筆者想從以下的個案，與大家體驗護老工作的
不同階段，一窺護老者的心路歷程吧！

何太（化名）今年 68 歲，與 72 歲的丈夫何伯
同住，二人育有一子一女，都已各自成家。長女
婚後移居美國，次子則離了婚，育有一名正就讀小
學的女兒。何太本是家庭主婦，現時除了協助湊孫
女放學，周末還會到老人院探望 90 歲的母親。何
伯與何太感情要好，除了會幫忙煮飯做家務，也會
陪太太探望岳母。一天，何伯中風入了醫院，從
此改變了何太的生活。

何伯留醫了兩個月左右，情況漸趨穩定，但
左半身活動能力大減，洗澡、穿衣、如廁、進食
等日常活動都需要他人協助，且要用助行架協助行
走。醫務社工給了何太一份區內老人院的名單讓她
參考，但何太與兒子商量後，始終捨不得送何伯到
院舍，決定放下湊孫的工作，接何伯回家，自己
親自照顧。

何伯回家後，何太才發覺照顧工作比想像中
吃力得多。因家中沒有醫院床，只是每天扶何伯下
床便差點讓何太閃了腰。加上中風後何伯心情變得
沮喪，何太花盡心思勸他做運動、烹調健康的餐
點、帶他去做物理治療，又新添了浴室扶手、便
椅、輪椅等必須品，忙得焦頭爛額。

在長者中心的社工協助下，何太報讀了一個
護老技巧訓練課程，學習推輪椅、餵食等技巧；
又申請了改善家居及社區照顧服務，每星期兩次上
門與何伯做運動，生活開始穩定下來。兒子周末也
會帶同孫女探望兩老，有時會請假陪何伯覆診。不
過，由於晚上頻頻要起床協助何伯如廁及不夠力推
輪椅，加上自己亦患有高血壓及心律不正，何太還
是聘請了外傭協助。但外傭換了一個又一個，就是

沒有一個能做得長久。何太因為照顧工作而放棄了
自己的社交生活，雖然感覺困身，但每天牽著何伯
的手陪他在公園散步，卻也感到溫馨。因此，當 4
年後社工告知何太已為何伯輪候到政府津助院舍宿
位時，何太還是決定放棄宿位，希望何伯可以繼續
留在熟悉的家中，留在自己身邊。

3 年後，何伯確診患上認知障礙症，不但開
始混淆時間、人物和地點，情緒會突然波動，更
出現大小便失禁情況。何太不但要和他「鬥智鬥
力」，晚上也因何伯不願睡覺而缺乏休息。加上同
期，何太的母親也在彌留階段。在身心俱疲之下，
何太最終無奈把何伯送到自負盈虧的院舍，但每天
仍然會帶同湯水和何伯喜歡的食物去探望他，為他
按摩；院舍的職員都笑稱何太是他們的同事。何太
也和何伯參加了不少院舍外出活動及撰寫生命故事
冊，留下了珍貴的回憶。可惜何伯的健康每況愈
下，多次因發燒出入醫院。最終一次嚴重肺炎令何
伯在醫院病逝，臨終前在外國的長女也趕了回來，
雖然何伯已陷入昏迷，但家人有機會在他耳邊說再
見。

何伯去世後，何太有一段時間陷入低潮，不
時哭泣，想念丈夫。經過一年多的時間，何太在
社工的邀請下，慢慢開始參加長者中心的講座及興
趣班，後來更成為了朋輩輔導員，把自己的護老心
得與其他護老者分享，逐漸重拾歡顏。

何太的故事，每天都在你我的身邊上演。護
老者的工作沒有下班時間，也沒有假期，且動輒十
年八載。而年長護老者本身也受著老化所帶來的退
化、勞損、痛症或長期病患困擾，尤覺力不從心。
另一方面，由於退休後收入減少，各種護理支出會
對護老者構成沉重的經濟壓力。其實，護老工作是
全家的事，不少年長護老者是可以而且應該尋求成
年子女支援的，但父母通常不想子女擔心，害怕加
重他們的負擔，有時會寧願自己苦撐下去也不願開
口請子女幫忙。有些年長護老者最後心力交瘁病
倒，病情甚至可能比被照顧的長者更嚴重。因此，

需謹記，照顧工作是一場長跑、耐力賽，必須照
顧自己，才能照顧好對方。作為護老者，要懂得
量力而為，不忘呵護滋養自己、保持人際關係、
容許家人分擔責任，並善用社區資源及支援服務。
全港各區的長者地區中心及長者鄰舍中心都有專門
負責護老者服務的社工，提供諮詢及轉介服務、互
助小組、減壓活動等，護老者可以善加利用。

2003 年 1 月 11 日，一群護老者自發成立「護
老者協會」，冀能透過分享及交流護老經驗，發揮
互助精神，同時促進社會人士關注護老者的需要，
進而影響支援護老者政策的制定。執筆之時，特首
選戰正進行得如火如荼，協會期望下屆政府能訂立
照顧者支援政策，把照顧者津貼常規化、加強暫托
服務，並增加各項支援服務名額，縮短輪候時間，
紓緩照顧者的負擔。為了讓社會各界認同照顧者的
貢獻，協會並倡議每年 10 月第三個星期六為「照
顧者日」，以肯定及確認照顧者的付出，期望大眾
在這天特別為身邊的照顧者送上支持與鼓勵。
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的心路歷程護老者


抉擇與調適 — 
初為護老者階段
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整裝再上路 —
重整生活階段

你不需要孤軍作戰

齊支援照顧者


