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Jen 和 Rob 的故事
Jen 和 Rob 结婚 40 年，近 10 年前退休。他们喜欢保持活跃、会见

朋友、旅行以及与孙辈共度时光。

几年前，Jen 注意到 Rob 的记忆力开始衰退。起初，他忘记名字和
地址。后来有一天，他从杂货店找不到回家的路。医生诊断 Rob 患有
痴呆症。如今，他需要全天候照护。

Jen 退休前是图书管理员，她喜欢井井有条。虽然Rob 的医疗事务都
由她打理，但照顾他所需的体力劳动却让她倍感吃力。Rob 体型比 Jen 
高大得多，使得洗澡等任务变得困难。他们的一个女儿住在几小时车
程外，但 Jen 因寻求帮助而感到内疚。

上个月，Jen 在帮 Rob 出浴室时伤了背部。她现在难以入睡，且因
无法离开 Rob 独自在家而未能就医。困在家中，她很少与朋友见面。
她常想哭泣，尤其当曾经是她挚友的Rob 如今感觉像陌生人时。

PA CareKit 可通过多种方式帮助 Jen 和 Rob。培训视频可教会 Jen 
如何安全地抬起和转移Rob，让他更舒适并降低她的受伤风险。Jen 可
寻找本地喘息服务提供者或成人日间中心 (ADC)，让Rob 在监督下社
交，同时为她腾出时间看医生并满足自身需求。

PA CareKit 提供了更多关于痴呆症的信息，帮助Jen 和 Rob 为未来
的照护之路做好更充分的准备。Jen 可加入虚拟支持小组，通过与其他
理解她的人分享经历获得慰藉。照护工作很艰难，但PA CareKit 提供
资源和支持，使其变得容易一些。
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第 1 步 理解您的角色

在开始之前，花时间反思您作为照护者的角色。

  您正在照护的人需要什么样的支持？是身体上的、情感上的、财务上的，
还是综合性的？列一个清单。

  您已在提供哪些类型的支持？写下您目前正在处理的任务。

  哪些责任会随着时间的推移而变化？准备好您的角色会随着需求变化而
扩展。

  您对这一角色有何感受？承认并处理积极与消极的情绪。

是什么促使您承担起这份责任？反思这份承诺，并认可您角色的重要性。

  照护工作如何改变了您们的关系？花时间思考这些变化，以及它们带给
您的感受。在适当的时候，考虑与您照护的人分享这些感受。

  照护工作的哪些方面让您感到最具挑战性或不知所措？找出困难的活
动，如搬运、提供医疗护理或处理关系变化。然后，优先处理任务，寻求
帮助或将责任委派给他人。

  照护工作的哪些方面让您感到有回报？找出那些给您的照护之旅带来
意义的积极时刻。

  照护如何影响您的个人目标？反思您的责任如何影响教育、职业规划或
家庭及社交生活。
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第 2 步 收集信息

掌握信息将使您能够自信地做出决定。

  在您照护的人当前的人生阶段，什么对他们来说最重要？进行一次
坦诚的对话，了解他们的优先事项和愿望，以得知他们真正在意什么。

  您如何能最好地支持他们的情感和身体健康？找出满足他们需求
的具体方法，例如鼓励爱好、保持社交联系，或解决健康和行动能力方
面的挑战。

  您是否与您照护的人保持开放沟通？练习积极倾听，并分享自己的想
法和担忧，以维持牢固的关系。

  您需要哪些信息来改善照护？收集关于他们病情、治疗方案或本
地资源的详细信息。

  您正在照护的人患有哪些类型的健康问题？与医疗保健提供者沟通并
研究这些病症，以了解症状和治疗方法。

  您照护的人服用哪些药物？保留清单，包括剂量和续药时间表。

  有哪些福利或经济援助可用？了解他们的Medicare、Medicaid 或私
人健康保险的覆盖详情。研究提供经济援助的公共福利。
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第 3 步 加强支持系统

照护不是一个人的旅程。组建一个团队来提供帮助。

 谁能提供帮助？列出家人、朋友、邻居或其他人。

 他们能提供什么样的帮助？交通、备餐，还是陪伴？列一个清单。

 他们什么时候能帮忙？协调他们的可用时间。

 谁能提供情感支持？确定可以分享您经历和感受的朋友、
邻居或在线支持小组。

 您需要从医疗提供者那里了解哪些信息？准备一个问题清单。

 您是否与您的支持系统保持开放沟通？定期举行家庭会议，讨论挑战、
分享最新情况并为未来做计划。

 有哪些社区或专业资源可用？研究提供交通、送餐、家务或陪伴服务
的机构。

 您知道去哪里寻求额外帮助吗？
如需联系 PA Link 获取老龄与残障资源服务，请致电
800-753-8827 或发送邮件至 carelink@pa.gov。
在 pa.gov/PALink 了解更多关于 PA Link 的信息。
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第 4 步 制定计划

制定计划可以减轻压力，确保不遗漏任何细节，尤其是在紧急情
况下。

  您和您照护的人典型的一天是怎样的？记录日常活动，如用餐、
卫生、服药和预约。

  您如何能让日常活动更高效？将类似任务分组，如备餐。尽可
能尝试多任务处理和自动化。提前计划以减少压力并节省时间。

  他们的长期照护需求是什么？考虑住房、行动能力和财务规
划。

  下次医疗预约是什么时候？保存日历并准备好问题参加。

  您如何防止他们生活空间中的意外事故？移除危险物品，增加扶
手，改善照明，并使用警报器或锁等安全工具来降低风险。

  若发生突发状况或您无法在场时，您照护的人将如何获得支持？
制定一个包含联系人、药物和程序的应急计划。

  他们对未来的照护有何愿望？记录他们关于医疗护理和生命末期
决定的意愿。
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第 5 步 照顾好自己

照护是一项艰苦的工作，您的健康和幸福至关重要。

 您如何管理压力？尝试呼吸练习、爱好、写日记或与朋友交
谈。

 您是否饮食健康并坚持锻炼？简单的改变，如均衡饮食和散步，
都能带来不同。

 您睡得好吗？睡眠对您的身心健康至关重要。

 您是否为自己留出了时间？安排喘息照护或请家庭成员介入，
以便您能安排时间从事爱好和其他有助于您恢复活力的活动。

 您需要哪些支持才能保持身心平衡？探索咨询、支持小组，
或与值得信赖的朋友交谈，分享您的经历。

 您知道去哪里寻求额外帮助吗？如果您感到不知所措，请联系
照护者支持小组、咨询服务或当地的喘息照护提供者。可了解
Pennsylvania州的Caregiver Support Program 以获取额外帮助。

 您是否在庆祝您的成功？认可并奖励自己所付出的辛勤努力，
在照护与个人成长之间取得平衡。
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照护者资源

地方 Area Agencies on Aging ：您地方的 Area Agency on Aging 
(AAA) 是您社区获取老年服务的门户。您所在地的AAA 拥有熟练的工作
人员，他们可以提供有关服务的信息，并帮助您获取这些服务。在
pa.gov/aging/AAA 找到您当地的 AAA。

成人日间中心：成人日间中心 (ADC) 为老年人和患有痴呆症或帕金森病
等病症的人提供一个安全、有监督的场所。它们提供个人护理、护理、
社会服务、活动、膳食和紧急护理。一些中心还提供物理治疗、职业治
疗、言语治疗和其他医疗服务。这些中心通过提供一种替代居住式护理
机构的方案来支持照护者。在pa.gov/aging/ADC 找到当地的 ADC。

老年社区中心：老年社区中心 (SCC) 遍布全州。除了提供营养餐外，中
心还提供社交活动、一系列信息性项目、创意艺术、锻炼、志愿者机会、
社区服务以及各中心特有的其他特别活动。在pa.gov/aging/SCC 找
到您所在地区的 SCC。

The PA Link to Aging and Disability Resources：PA Link 帮助残障人士
和老年人找到信息，以连接到他们社区的支持和服务。致电PA Link 
800-753-8827 或发送电子邮件至carelink@pa.gov。在
pa.gov/PALink 了解有关 PA Link 的更多信息。

Caregiver Support Program：Pennsylvania 州的Caregiver 
Support Program (CSP) 提供资源和援助，以支持照护者并帮助他
们与所照护的人保持健康、持续的关系。通过联系您当地的Area 
Agency on Aging (AAA) 申请 CSP。在 pa.gov/aging/caregiver 
了解更多信息。

有用的可打印文件
工作表和清单可以帮助您和您照护的人保持条理。在

pa.gov/CareKit 找到以下可打印文件。

• 预算工作表

• 照护需求工作表

• 照护者协调工作表

• 照护者决策工作表

• 应急准备工作表

• 生命末期规划工作表

• 葬礼规划工作表

• 家庭健康雇佣工作表

• 家庭安全工作表

• 重要文件工作表

• 当面访问工作表

• 长期护理机构工作表

• 药物和补充剂管理工作表

• 医疗预约工作表

• 老年人住房需求工作表
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本手册是Pennsylvania州“Aging Our Way”计划的成果，
这是Pennsylvania州的一项十年战略计划，旨在改造基础设施，

为我们老龄化进程中的老年人提供支持。

由Pennsylvania州纳税人税款资助。

如需更多照护信息和资源，
请在 pa.gov/CareKit 查找 PA CareKit。
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