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不少人都會在剛過去的重陽節憑
弔先人，向離世的親友表達一

份敬意或懷念。然而這個節日有更具
深層的意義，就要提醒生者好好珍惜
生命，思考生死。

從遊墳中學習面對死亡

猶記得一次生死教育活動，是
參觀香港天主教墳場，墳場門前標示
著：「今日的你，昔日的我，今日的
我，明日的你，跟隨基督，獲享永
福。」除了追念先人，更提醒人思考
人生，為死亡作準備。隨後，還參
觀了鄰旁的伊斯蘭教墳場，它更是鼓
勵親友遊墳（紀念亡人的一種形式），
在門前還細心地標示著遊墳的意義和
態度，包括 1）我們應多去遊墳，這
對亡人和活人都是有意義、2）遊墳
時，我們既緬懷亡人，亦可以從中
參悟人生的真締，及早醒悟，多做
善功、3）遊墳能促使人思考後世、
4）遊墳無需選擇特別的日子，甚麼
時候都可以去……

死亡，不是從書本領略，也沒
有人死後回來告訴大家經驗。因此，
我們從別人如何面對死亡，並陪伴別
人經歷死亡中慢慢學習和接納，減低
恐懼，並預備自己面對。而且，我
們可透過開放的討論和吸收多些資
訊，有助我們對死亡有充份暸解，
早作準備。

從認識臨終反應
學習如何陪伴

心理學家容格（Carl Jung）曾說
過生命末期的經歷是：「外在的世界
愈隱藏，並漸漸失去色彩、音調和
激情，內在世界就會愈緊張呼喚我
們。」臨終的過程，長短和經驗不
一。由於身體不斷衰弱，作為陪伴
者需要明白自己盡力之餘，也需要好

好照顧自己。而踏入臨終的階段，
身體有多樣的轉變，透過我們多一份
理解，以致更懂得回應自己和別人的
需要。《談論死亡》一書中提及幾項
重要轉變：
1）身體轉變	

皮膚變得蒼白，或會出現有深
褐色斑點；頭髮稀疏和身高縮短；
牙齒失去光澤或出現深色色斑；容易
感到口乾等。作為照顧者，把重點
放在身體的清潔及盡量讓臨終者感到
舒適是重要的，包括清潔口腔、清
洗和定時轉身等。同時，亦可以給
少量冰塊或果汁，以減輕口乾狀況。
臨終者可能皮膚變得乾燥，可以塗抹
潤膚膏以作滋潤。 

2）胃口減少	
由於身體不再需要太多養份來

維持生命，臨終者會開始不想進食。
因此，體重會下降。很多照顧者都
有一個迷思，期望催促他們多吃，
身體得以復原，或因未能令他們進食
而感到內疚，形成不必要的壓力。
此時，應以「貴精不貴多」的原則，
讓臨終者選擇喜歡的食物，那管只能
吃一點點，重要的是讓他們回味一些
喜歡的感覺及片段，這更為珍貴。
3）語言的改變	

臨終者開始說有關死亡的說
話，如「回老家」、「上天堂」、「和
去逝的老伴重聚」等，亦可能向親人
表達內心的感謝或牽掛。有些人則會

經歷「迴光反照」，即忽然變得精神
起來，說話變得清楚有條理。這是
常見的現象，不必過於恐懼。我們
只需多作陪伴與支持便可以了。
4）減少對外在世界的反應

對外間反應減少，不願下牀；
開始長時間睡眠，亦有時進入昏迷或
半昏迷狀態。身體的動作對臨終者來
說是很疲累的，他們把所有氣力用來
維持生命，而臨近死亡，會變得一
時清醒，一時迷糊。因此，一些柔
和音樂，即使在晚間，也可以給予
一些微光，讓他們在清醒的時刻感到
安全平和是重要的。而輕輕地觸摸臨
終者，甚或配以香薰按摩油（例如玫
瑰、天竺葵或薰衣草等 ）輕輕的按
摩，或輕輕說話，有助紓緩不適和
不安，讓他們感到放鬆和平靜。
5）提出特別的請求	

他們或許會提出某個想去的地
方、吃某種食物或看家庭相片等，以
回味一些人生片段。如果許可，不妨
滿足他們的願望，如礙於種種情況不
能達成，也可如實地向他們表達，並
與他們商量一些可以達成的小事情。

總結

我們總害怕面對親友及自己的
死亡，因而可能錯過很多珍惜彼此的
機會。但透過認識死亡，我們能坦
誠的面對和作適切的回應，最終能達
致生死兩相安，這是一份無價的禮
物。有人說，人如何面對自己的臨
終過程，源自於他們怎樣活過來，
如何處理生命中的挑戰，以及如何面
對人生的重大改變。因此，當我們
仍活著的時候，一方面好好珍惜生
命，同時也為死亡早作準備，包括
與家人好好溝通，保持良好的關係，
亦應為身後事早作預算，包括遺產處
理、臨終安排及預設醫療指示等，
都是非常重要的。
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