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帮助俄亥俄州的脑退化症患者，以及他们的亲人、护理伙伴 

和更广泛的社区，让大家活得有意义、有目标，并且活得快乐。 

携手方法 

脑退化友好型家庭的3个基本提示 

如果你正在读这篇文章，那可能因为你是一位护理脑退

化症患者的伙伴。这个角色给你带来了你从未想象到的

新职责。 
玛丽的故事 

“我在厨房里为丈夫设置了日
历。我仔细地记下每次约会和
每项活动。我在睡觉前划去每
一天，希望他总能弄清楚当天
是哪一天。然而他仍然每天问
我我们要做什么！我对他的重
复提问感到非常沮丧，他也能
看出来我的不满。 
 
 

俄亥俄州认知健康委员会是你的合作伙伴、朋友和资

源，努力让你生活得轻松一些。我们了解你每天所面临

的挑战，我们在这里提供真正改变日常生活的准确策

略，以及你可以采取的步骤！阅读更多，我们将向你展

示如何去做… 

我们知道家里的简单变化会带来很大的不同！ 

☞ 提示 #1 
创建家庭记忆中心 

有一天我正看护着他，我意识

到日历上写的太多了，他不知

道该读什么。所以，我尝试了

一些不同的方法。我买了一块

小白板。我每天都在上面写

“今天几号”和“星期几”。

在下面，我又列出当天的活

动。这对汉克来说更容易理

解。现在他每天早上都会检查

小白板，不问我了。真是解

脱！” 

在家中建立一个记忆中心可以创造一种安全感并能减少

患者的焦虑，因为脑退化症患者知道去哪里寻找重要信

息。这将有助于减少他们重复性的提问，并让他们对自

己的生活有一种控制感。 

记忆中心用图片、文字或语音提示作为线索来弥补记忆

缺失，让人们专注于他们能做的事情，而不是提醒他们

做不到的事情。一旦你在家中建立了一个记忆中心，通

过练习后，它将成为重要信息的首选场所，如时间、日

期、要做的事列表、每天的日程安排和当天的访客。 
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你能做到的事！ 

试试看！ 
在家中经常使用的地方选择一个中心位置。对于

大多数家庭来说，这往往是厨房。选择可以放置

一张小桌子的地方，也可使用柜台的一块空间。 

 
去除杂物。除了为了创建记忆中心而特置的东西

之外，不应该有其他内容。成堆的邮件、成堆的

杂志和旧收据会让患者分心和困惑。 

 
在墙上的易见高度安装一个易读的数字式或指针

式大时钟。选择阿拉伯数字的指针式时钟，因为

它们比罗马数字更容易阅读。如果你不确定该选

择哪一种（数字式或指针式），选择亲人习惯使

用的时钟类型。 

 
在桌上或柜台上，放一本简单的大台历，台历设

计简约尽量少带图片。或者，使用一块带干擦表

面的备忘录板，上面已给出了日历、笔记和日常

安排的地方。 

 
在日历旁边放置钢笔和一本8½英寸x11英寸的

带行记事本，以便在打电话时记笔记或写便条

用。 

 
考虑购买一部新电话。带有大按钮的电话是视力

模糊或精细动作有限人群的理想选择。图相手机

在记忆拨号按钮旁边有一张照片的空间。这最适

合有严重记忆问题的人。 

 

 
将所有药物分类放在贴有明确标签的药盒中，并

在每周的同一天进行填放。例如，每个周日晚上

把下一周的药物盒填满。 

 
收集家中每个人的所有重要健康信息，并将其

放在标有“紧急情况”的红色文件夹中。确保

信息包括所有医学诊断，如阿尔茨海默病、药

物、医生姓名和电话号码、过敏等。列出脑退

化症患者的护工一旦生病时需要呼叫的紧急联

系人的姓名和电话号码。 
 
练习使用记忆中心。与认知障碍患者一起定期去

记忆中心，阅读全天的事件清单，养成经常检查

的习惯。如果对方反复询问有关当天日程的问

题，别告诉他答案。而是说：“我们去记忆中心
了解一下。”然后，让对方读出有关他正在寻找

的信息。反复这样做有助于养成新习惯。在一天

过完时在那一天打上“X”，这样做是为了减少

对当天是哪天的困惑。如果全张日历上内容太

多，只需在标有“今日活动”的白板空白处写下

当天的事件或琐事。用简单笔记写下重要事件，

例如“约翰周二来访” 。 
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☞ 提示 #2: 增强照明 
你有没有注意到你的爱人在准备零食、刮

胡子甚至在吃饭找叉子等简单任务上有困

难？这些能力的变化通常被归因于认知障

碍造成的困惑，但许多人没有意识到的是

脑退化症患者每天必须应对的视力障碍。 

艾萨克的故事 

最近，我注意到妻子在夜里发生

多次“事故”。她已经尿床好几

次了，不得不开始穿失禁护垫。

这真的让她很烦恼，她通常拒绝

穿，或者在半夜里脱去护垫。我

劝她晚上起床去厕所，但她拒绝

了。昨晚，在我的催促下，她确

实下了床，但却在走廊上摔倒

了。她通常走路没问题。幸运的

是，她没有受伤，但当我把她扶

起来时，我发现她走错了路。 

脑退化症患者每天必须应对视力障碍所带来

的结果： 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

视力减退 

辨色能力减退 

难以区分物品 

对眩光耐受性差 

能见深度受损 

在光线暗处视物及阅读困难 

这时候我意识到——她看不见要
去的地方。 

良好的照明可以带来变化 

照明充足可以帮助人们看清周围的事物，使用地标从

一处走到另一处，阅读标贴，在交谈中看到他人的

脸，并参与日常活动。改善家中的照明会使人们重新

对活动和饮食产生兴趣，改善情绪状态，提高行动能

力。 

之前我一直以为这是因为阿尔茨
海默症引起的尿失禁问题，原来
她害怕起床是因为她看不见自己
要去哪里！我沿着黑暗的走廊前
后放置了数盏自动开启的夜灯，
在厕所里也放置了两盏。 
 

她现在能够找到自己的路了，然
后再走回来，没有任何麻烦——
最重要的是不用穿失禁护垫
了。” 

照明不足可能导致患者跌倒，并可能导致脑退化症患

者增加其他类型的意外、困惑和焦虑。照明不足使人

们很难看到对话伙伴，这影响了听者是否能够理解手

势、面部表情。如果他们要靠观察说话者口型来理解

谈话，照明程度更是重要。 

你也许不信，健康的老年人想要看清东西起码需要比

20岁人2-3倍的光线。家中的大多数照明需要增强，

以帮助脑退化症患者安全独立地生活。 

有时最简单的事情能带来最大的
变化。 
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  你能做到的事！  

• 照明应均匀一致。尝试在房子的每个房间

以及房间之间保持相似水平的亮度，这意

味着没有黑暗的角落或黑暗的走廊。不均

匀的照明、明亮光线造成的投影，和背光

阴暗会引起躁动和困惑。 

各种价格低廉的LED灯泡比白炽灯泡耗费较

少的能量。LED仅使用白炽灯泡的一小部分

能量，因此用电的费用显著降低。LED灯泡

的使用寿命也更长。除了经典的灯泡形

状，还有多种条形灯管可以用于橱柜内

部、吊柜和书柜顶部。挑选柔和的白色灯

泡。 

• 楼梯和厕所的照明尤为重要。照明开关应

方便触及且用法简单。 

 

在卧室或浴室门口安装自动开启照明灯。 

 

通过添加灯具或壁灯来增加局部工作照

明。梳妆台的工作照明有助于更容易找到

化妆品。浴室镜子也有助于美容修饰和个

人卫生。 

 

增加壁橱内部的照明。在壁橱的门框上安

装压力控制开关，以提供壁橱的自动照

明。带有内置运动感应器的电池壁灯是压

力控制开关的平价替代品。 

 

• 

• 
• 

• 

☞ 提示 #3 清理杂乱 

杂乱可能造成过度刺激 

脑退化症患者很难理解他们所处的环境中发生的事

情，并且在有大量刺激的情况下很难处理信息。结

果，一个极其杂乱的家可能会造成过度刺激，导致

难以找到想要的物品、或难以专注于某项活动或记

住任务顺序。 

 

“我和姐姐腾出整整一天来

整理妈妈的房子。我们觉得

必须马上完成这一切，否则

永远干不完。大错！我们没

有精力或注意力在一天时间

内清理。随着时间的推移，

我们变得沮丧，效率也大大

降低。一天结束时，我们对

不得不这样度过一天感到非

常怨恨！” 
 

对大多数人来说，个人及情感的物品有助于保持我们的身份认

知，但对于脑退化症患者来说，判断能力的丧失、困惑的增加

和记忆力的丧失会导致对物品和家用物件的不同反应。例如，

一份晚餐外卖单可能被视为一份重要文件，一个泡沫塑料容器

被视为有价值的物品。有时候，无法识别该扔的东西可能会导

致问题，因为患者往往对财物持有过分执念并力保其安全。 
 

与其试着每次把事情都干

完，不如留出两到三个小时

做家中一个项目或清理一处

空间。这样，你会有动力去

做更多的事情，而不是被这

个过程弄得筋疲力尽。 
 

通常，尤其是对于独居的个人来说，脑退化症患者家里会有过

多的收据、旧邮件、购物袋、期刊等，这些东西会把家里的表

面弄得乱七八糟，造成在家里行走不安全，有时也不卫生。此

外，这种杂乱也会增加困惑，因为患者不知道该注意什么。 
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你能做到的事! 
 

储存物品为并非每天要用的纪念物品，但它们

却造成了太多的杂乱。只要有存储空间，这些

物品就可以清楚地做上标记和存储。有些物品

可以装箱传给家人，作为一种分享对话和回忆

的活动。 

 

简化并清除杂乱 

对许多人来说，说起来容易做起来难。例如，许

多家庭告诉我们，他们试图为妈妈清理厨房，扔

掉一些没用的东西、变质的食物等，但她会变得

寻衅争闹，叫他们停止清理！对于你的试图帮忙

每人都会有不同方式的反应，因此，以下有一些

建议你可以尝试。 

 

关于储存或捐赠的说明： 

如果你以为把东西藏起来或从家里拿走，脑退

化症患者就会忘记它们，事实并非如此。过去

一直使用的非常有感情的物品，比如衣服、珠

宝、工具和领带，往往是人们记得的东西，也

会去找。有些人的确不希望他们的情感物品被

储存起来，或者如果这些物品不在屋里，那么

主人就可能会认为它们被偷走了，并会定期在

房子里寻找它们。 
 

以友好、温和的方式接近对方，询问你是否可

以帮忙整理一下屋子。确保获得对方的意见—

不要不问对方就开始扔东西。为他们提供选

项：什么该扔和什么该留的选择。 
 
人们通常乐于助人。找一个当地的慈善机构，

他们可以真正使用你正在清理的物品（例如需

要面试服装的妇女庇护所），并请患者通过捐

赠物品来帮助这个组织。 
 
 

考虑为存储的物件制作相册。 

为有价值的物品拍摄照片，并将其编撰成书，

在物品下方的书页上写下段落或句子。这样，

患者仍然可以看到他们的物品，并知道物品受

到重视和妥善管理。如果物品是送给某人的，

你可以写下来，让他知道一些物品在哪里。例

如：“琼挑选了这个花瓶送给她的孙女莎拉，

作为她的结婚礼物。” 
 
 

您可能需要请朋友或家人邀请脑退化症患者外

出几个小时，每周一天，持续几个星期，这样

你就可以一点一点地清理和整理东西。通常，

如果你逐渐清理，患者不会意识到这些变化，

也不会为此感到不安。如果你自己无法做到这

一点，请考虑聘请专业清理员来帮你。 
 

视觉分类 

将剩下的东西（“保留”物品）直观地分类到

生活环境中。视觉分类意味着常用物品有： 

 

清理时，将物品分成四个盒子，标签分
别为：保留、捐赠、储存、垃圾。 

保留物品是人们每天需要使用的物品。稍后，将

它们整理好，放在容易找到的地方。 

 • 

• 

• 

放在明显可见处 

永远放在原处 

贴上标签，因此容易找到 

 

捐赠物品将被送给当地的慈善组织。 
 

垃圾物品是零碎物件：旧收据、文件、破损 

物品、过期食品等。任何必须扔掉的东西都应装

入纸箱，并搬出家中，以免又被放回屋里。 
 

如果你认为患者患有强迫症，请寻求心理健康

专家的帮助，因为帮助患者的方法会不同。 
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