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如何做好自我健康管理如何做好自我健康管理如何做好自我健康管理如何做好自我健康管理

八德榮家八德榮家八德榮家八德榮家 保健組保健組保健組保健組
翁夢璐翁夢璐翁夢璐翁夢璐 護理師護理師護理師護理師
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大綱大綱大綱大綱

�呼吸道傳染病呼吸道傳染病呼吸道傳染病呼吸道傳染病

�流感流感流感流感

�腸胃道傳染病腸胃道傳染病腸胃道傳染病腸胃道傳染病

�諾羅病毒諾羅病毒諾羅病毒諾羅病毒
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大綱大綱大綱大綱
� 呼吸道傳染病呼吸道傳染病呼吸道傳染病呼吸道傳染病

� 流感流感流感流感

� 體溫監測體溫監測體溫監測體溫監測

� 洗手洗手洗手洗手

� 戴口罩戴口罩戴口罩戴口罩

� 按時服藥按時服藥按時服藥按時服藥！！！！多休息多休息多休息多休息！！！！
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神經胺酸酶神經胺酸酶神經胺酸酶神經胺酸酶 (Neuraminidase)

血球凝集素血球凝集素血球凝集素血球凝集素 (Hemagglutinin)

RNA

M2蛋白蛋白蛋白蛋白
(僅僅僅僅A型病毒才有型病毒才有型病毒才有型病毒才有)

流感病毒的表面蛋白流感病毒的表面蛋白流感病毒的表面蛋白流感病毒的表面蛋白
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杜絕禽流感杜絕禽流感杜絕禽流感杜絕禽流感-6不不不不5要要要要

杜絕禽流感杜絕禽流感杜絕禽流感杜絕禽流感-6不不不不5要要要要
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最近為什麼沒有發燒最近為什麼沒有發燒最近為什麼沒有發燒最近為什麼沒有發燒
不能去餐廳吃飯不能去餐廳吃飯不能去餐廳吃飯不能去餐廳吃飯？？？？

12

流行性感冒的臨床表現流行性感冒的臨床表現流行性感冒的臨床表現流行性感冒的臨床表現

Complications併發症併發症併發症併發症

Sore throat, Myalgia喉疼喉疼喉疼喉疼/肌痛肌痛肌痛肌痛

Headache頭痛頭痛頭痛頭痛
Cough咳嗽咳嗽咳嗽咳嗽

Malaise, prostration倦怠倦怠倦怠倦怠

Coryza鼻炎鼻炎鼻炎鼻炎

Onset of illness發病發病發病發病

37

39

41

O
r
a
l

T
e
m
p
e
r
a
tu
re
 ( °° °°

C
)

0

1

2

3

4

5

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10Time in days

L
O
G
1
0
 n
a
so
p
h
a
r
y
n
g
e
a
l 

v
ir
u
s 
ti
te
r

(R
M
K
T
C
ID

5
0
/m
l)

Incubation period潛伏期潛伏期潛伏期潛伏期
Virus isolation病毒病毒病毒病毒
Fever curve     發燒發燒發燒發燒

Kilbourne E. D., Influenza, New York, plenum 1987:156-218
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感染管制監測感染管制監測感染管制監測感染管制監測
� 體溫監測機制體溫監測機制體溫監測機制體溫監測機制

� 住民住民住民住民-每日量二次每日量二次每日量二次每日量二次、、、、員工每日一次員工每日一次員工每日一次員工每日一次-視疫情調整視疫情調整視疫情調整視疫情調整

� 加強監測加強監測加強監測加強監測-每日量四次每日量四次每日量四次每日量四次：：：：

住院住院住院住院、、、、急診急診急診急診、、、、出國返回家區出國返回家區出國返回家區出國返回家區、、、、呼吸道症狀呼吸道症狀呼吸道症狀呼吸道症狀、、、、發燒等發燒等發燒等發燒等，，，，體溫監體溫監體溫監體溫監
測每日四次測每日四次測每日四次測每日四次，，，，並隔離送餐並隔離送餐並隔離送餐並隔離送餐

� 發燒發燒發燒發燒(38度度度度)、、、、咳嗽咳嗽咳嗽咳嗽(慢性咳嗽慢性咳嗽慢性咳嗽慢性咳嗽5天天天天/三週三週三週三週)、、、、腹瀉腹瀉腹瀉腹瀉(3次次次次/日日日日)則通報則通報則通報則通報

� 皮膚監測皮膚監測皮膚監測皮膚監測

� 呼吸道呼吸道呼吸道呼吸道/咳嗽禮節咳嗽禮節咳嗽禮節咳嗽禮節

� 手部衛生手部衛生手部衛生手部衛生
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應該戴什麼樣的口罩應該戴什麼樣的口罩應該戴什麼樣的口罩應該戴什麼樣的口罩？？？？
� 一般口罩或紗布口罩一般口罩或紗布口罩一般口罩或紗布口罩一般口罩或紗布口罩：：：：對對對對6微米以上微粒及飛沫已具有微米以上微粒及飛沫已具有微米以上微粒及飛沫已具有微米以上微粒及飛沫已具有80%以以以以

上的阻隔效果上的阻隔效果上的阻隔效果上的阻隔效果，，，，為為為為健康人健康人健康人健康人防範新流感一個經濟防範新流感一個經濟防範新流感一個經濟防範新流感一個經濟、、、、實惠又環保的實惠又環保的實惠又環保的實惠又環保的

選擇選擇選擇選擇。。。。

� 外科口罩外科口罩外科口罩外科口罩：：：：對對對對6微米微粒有微米微粒有微米微粒有微米微粒有90%以上的阻隔效果以上的阻隔效果以上的阻隔效果以上的阻隔效果，，，，應每天更換應每天更換應每天更換應每天更換

，，，，但破損或髒汙應立即更換但破損或髒汙應立即更換但破損或髒汙應立即更換但破損或髒汙應立即更換，，，，適用有感冒發燒咳嗽等有呼吸道適用有感冒發燒咳嗽等有呼吸道適用有感冒發燒咳嗽等有呼吸道適用有感冒發燒咳嗽等有呼吸道

症狀時症狀時症狀時症狀時、、、、前往醫院電影院等不通風之場所前往醫院電影院等不通風之場所前往醫院電影院等不通風之場所前往醫院電影院等不通風之場所時使用時使用時使用時使用。。。。

� 活性碳口罩活性碳口罩活性碳口罩活性碳口罩：：：：可吸附有機氣體及毒性粉塵可吸附有機氣體及毒性粉塵可吸附有機氣體及毒性粉塵可吸附有機氣體及毒性粉塵，，，，不具殺菌功能不具殺菌功能不具殺菌功能不具殺菌功能，，，，需需需需

費力呼吸或無法吸附異味時應立即更換費力呼吸或無法吸附異味時應立即更換費力呼吸或無法吸附異味時應立即更換費力呼吸或無法吸附異味時應立即更換，，，，適用於噴漆作業或噴適用於噴漆作業或噴適用於噴漆作業或噴適用於噴漆作業或噴

灑農藥時灑農藥時灑農藥時灑農藥時。。。。

� N95口罩口罩口罩口罩：：：：可阻擋可阻擋可阻擋可阻擋95%以上次微米顆粒以上次微米顆粒以上次微米顆粒以上次微米顆粒，，，，呼吸阻抗較高呼吸阻抗較高呼吸阻抗較高呼吸阻抗較高，，，，不適不適不適不適

合一般民眾或呼吸道症狀病患長時間佩戴合一般民眾或呼吸道症狀病患長時間佩戴合一般民眾或呼吸道症狀病患長時間佩戴合一般民眾或呼吸道症狀病患長時間佩戴，，，，且應避免重複使用且應避免重複使用且應避免重複使用且應避免重複使用

。。。。
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認識口罩結構認識口罩結構認識口罩結構認識口罩結構
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手部衛生手部衛生手部衛生手部衛生-洗手洗手洗手洗手
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手背手背手背手背 手心手心手心手心

經常未洗到之處經常未洗到之處經常未洗到之處經常未洗到之處

經常未洗到之處經常未洗到之處經常未洗到之處經常未洗到之處

虎虎虎虎 口口口口

指指指指 縫縫縫縫

指指指指 尖尖尖尖

不正確的洗手不正確的洗手不正確的洗手不正確的洗手…
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大綱大綱大綱大綱

�腸胃道傳染病腸胃道傳染病腸胃道傳染病腸胃道傳染病

�諾羅病毒諾羅病毒諾羅病毒諾羅病毒

� 肥皂洗手肥皂洗手肥皂洗手肥皂洗手

� 飲食衛生飲食衛生飲食衛生飲食衛生

� 症狀治療症狀治療症狀治療症狀治療

� 環境消毒環境消毒環境消毒環境消毒

腸胃道傳染病腸胃道傳染病腸胃道傳染病腸胃道傳染病
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謝謝聆聽謝謝聆聽謝謝聆聽謝謝聆聽

您今天洗手了嗎您今天洗手了嗎您今天洗手了嗎您今天洗手了嗎？？？？


