
臺
中
榮
總
感
染
管
制
中
心 

韓
玉
霞
感
管
師
／
施
智
源
主
任

35％

隨
著
新
型
冠
狀
病
毒
疫
情
延
燒
，
除
了
配

戴
口
罩
、
勤
洗
手
，
由
飲
食
提
升
自
我
免
疫

力
也
是
確
保
身
體
健
康
的
重
點
。
均
衡
攝
取

六
大
類
食
物
是
基
本
原
則
，
在
增
強
免
疫
力

飲
食
方
面
有
以
下
建
議
：

1.
攝
取
優
質
蛋
白
質

蛋
白
質
主
要
用
於
建
造
與
修
補
身
體
組

織
，
也
是
製
造
白
血
球
和
抗
體
的
成
分
，
蛋

白
質
主
要
來
源
有
：
黃
豆
、
毛
豆
、
豆
腐
、

豆
漿
、
豆
製
品
、
魚
肉
、
蛋
、
雞
肉
、
牛
肉
、

豬
肉
、
羊
肉
及
乳
品
類
等
。
每
餐
肉
類
攝
取

約
以
自
己
的
手
掌
心
大
小
為
原
則
。

2.
攝
取
含
維
他
命
C
的
食
物

維
他
命
C
具
有
高
度
抗
氧
化
力
，
加
上
其

有
助
於
刺
激
身
體
製
造
干
擾
素
來
破
壞
病
毒
，

有
益
於
免
疫
系
統
的
調
節
。
富
含
維
他
命
C

的
食
物
主
要
是
水
果
，
如
檸
檬
、
芭
樂
、
橘
子
、

柳
丁
、
葡
萄
柚
等
。

3.
攝
取
全
穀
雜
糧
類

全
穀
雜
糧
類
食
物
（
如
五
穀
米
、
南
瓜
等
）

富
含
豐
富
的
維
他
命
B
群
和
各
種
礦
物
質
，

有
助
於
維
持
細
胞
黏
膜
健
康
及
製
造
抗
體
等

免
疫
功
能
相
關
作
用
。
建
議
三
餐
主
食
至
少

一
餐
以
全
榖
雜
糧
類
來
取
代
精
緻
澱
粉
類
。

4.
天
天
五
蔬
果

蔬
果
中
的
植
化
素
對
人
體
有
保
護
作
用
，

跟
免
疫
功
能
息
息
相
關
，
建
議
每
天
要
吃
三

碟
蔬
菜
、
二
個
水
果
（
一
個
約
一
顆
柳
丁
大

小
）
，
種
類
愈
多
愈
好
，
且
以
當
季
盛
產
最

佳
。
深
綠
色
蔬
果
富
含
維
生
素
及
各
種
礦
物

質
，
是
免
疫
系
統
的
必
要
養
分
；
另
外
紅
、

橘
或
黃
色
蔬
果
，
例
如
胡
蘿
蔔
、
紅
黃
甜
椒

等
，
含
有
大
量
的
β-

胡
蘿
蔔
素
，
水
果
中

的
蕃
茄
、
芒
果
、
木
瓜
、
柿
子
也
有
，
β-

胡
蘿
蔔
素
進
入
人
體
後
會
轉
換
成
維
素
A
，

維
護
眼
睛
、
鼻
子
、
口
腔
、
肺
及
胃
腸
道
黏

膜
健
康
。
莓
果
類
（
藍
莓
、
蔓
越
莓
）
富
含

維
他
命
C
、
多
酚
類
、
花
青
素
等
抗
氧
化
劑
，

可
以
增
加
抗
體
，
提
升
免
疫
力
，
另
外
，
菇

類
裡
的
多
醣
體
具
調
節
、
提
升
免
疫
功
能
的

作
用
，
能
提
高
人
體
巨
噬
細
胞
吞
噬
細
菌
等

入
侵
者
的
戰
鬥
力
。

5. 

益
生
菌

適
度
補
充
益
生
菌
或
選
用
優
酪

乳
（
一
天
一
杯
）
，
有
助
於
調
整
、

改
善
胃
腸
道
健
康
與
機
能
，
乳
酸
菌

可
以
增
加
抗
體
生
成
；
同
時
乳
酸
菌
也
會
加
強

自
然
殺
手
細
胞
的
活
動
力
，
對
於
免
疫
系
統
調

節
與
抵
抗
力
的
增
加
都
可
以
帶
來
正
面
助
益
。

6. 

避
免
過
量
脂
肪

過
量
脂
肪
攝
取
會
抑
制
免
疫
系
統
功
能
，

同
時
要
注
意
脂
肪
的
種
類
，
有
些
脂
肪
容
易

抑
制
淋
巴
球
，
減
弱
免
疫
系
統
的
作
用
，
建

議
選
擇
單
元
不
飽
和
脂
肪
酸
較
多
的
油
較

好
，
如
橄
欖
油
、
苦
茶
油
等
。
另
堅
果
類
裡

含
有
豐
富
的
維
生
素
E
，
研
究
發
現
維
生
素

E
也
有
助
於
製
造
抗
體
，
每
天
堅
果
攝
取
約

以
一
湯
匙
為
宜
。

除
了
在
飲
食
增
強
免
疫
力
之
外
，
調
整
作

息
，
也
有
幫
助
喔
！

1.
規
律
運
動

運
動
有
助
於
增
加
免
疫
細
胞
的
數
量
，
流

汗
也
有
助
於
減
少
毒
素
堆
積
在
身
體
的
機
會
。

2.
良
好
的
睡
眠

良
好
的
睡
眠
，
可
以
加
強
肝
臟
解
毒
的
功

能
，
促
進
白
血
球
產
生
，
進
而
提
高
人
體
免

疫
力
的
效
果
。

3.
心
情
愉
快

心
理
會
影
響
到
生
理
，
當
情
緒
低
落
、
壓

力
大
時
，
免
疫
系
統
會
受
到
干
擾
，
保
持
心

情
愉
快
，
對
提
高
免
疫
力
才
有
幫
助
。

這
波
疫
情
雖
然
來
得
兇
猛
嚴
峻
，
但
是
在

中
央
主
管
機
關
的
指
揮
與
調
度
下
，
醫
療
量

能
充
足
，
一
切
都
在
掌
握
中
，
國
人
不
必
過

度
擔
心
，
只
要
信
任
政
府
，
配
合
政
策
，
做

好
自
身
的
健
康
管
理
，
相
信
很
快
就
會
度
過

疫
情
高
峰
，
回
復
平
安
健
康
快
樂
的
生
活
。
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民
國
一○

八
年
十
二
月
，
武

漢
市
發
生
不
明
原
因
肺

炎
群
聚
，
疫
情
迅
速
於
世
界
各

地
擴
散
，
此
感
染
源
為
新
型
冠

狀

病

毒
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）
，

我

政

府

於
一○

九
年
一
月
十
五
日
公
告

「
嚴
重
特
殊
傳
染
性
肺
炎
」

（C
O
V
I
D
-
1
9

）
為
第
五
類
法
定
傳

染
病
。
致
病
原
新
型
冠
狀
病
毒
是

造
成
人
類
與
動
物
致
病
的
重
要
病

原
體
，
有
外
套
膜
的
單
股R

N
A

病

毒
，
屬
人
畜
共
通
傳
染
。

傳
播
途
徑    

該
病
毒
藉
由
飛
沫
傳
染
，
或
直

接
、
間
接
接
觸
到
有
病
毒
的
口
鼻

分
泌
物
。
無
呼
吸
道
防
護
下
長
時

間
（
大
於
十
五
分
鐘
）
與
確
診
者

處
於
二
公
尺
內
的
密
閉
空
間
，
會

增
加
被
感
染
風
險
。

潛
伏
期

感
染
該
病
毒
至
發
病
之
潛
伏
期

為
一
至
十
四
天
（
多
數
五
、
六
天
）
。

可
傳
染
期 

確
診
病
人
發
病
前
兩
天
即
可
具

傳
染
力
，
其
上
呼
吸
道
檢
體SARS-

CoV-2

核
酸
檢
驗
可
持
續
陽
性
達
兩

週
以
上
。

臨
床
表
現

罹
患C

O
V
I
D
-
1
9

症
狀
包
含
：
發

燒
、
呼
吸
道
症
狀
，
肌
肉
痛
、
頭

痛
、
腹
瀉
、
嗅
味
覺
異
常
等
，
患

者
多
能
康
復
，
少
數
將
進
展
至
呼

吸
道
窘
迫
症
候
群
、
休
克
、
甚
至

死
亡
。

治
療目

前
新
型
冠
狀
病
毒
之
治
療

方
式
，
請
參
考
衛
生
福
利
部
疾

病
管
制
署
之
「
新
型
冠
狀
病
毒

（S
A
R
S
-
C
o
V
-
2

）
感
染
臨
床
處
置

暫
行
指
引
」
。

英
國
及
印
度
變
種
病
毒

去
年
十
二
月
卅
日
中
央
流
行
疫

情
指
揮
中
心
公
布
，
臺
灣
出
現

首
例
英
國
變
種
病
毒
，
此
病
毒

株
最
早
於
去
年
九
月
在
英
格
蘭

東
南
方
的
肯
特
郡
發
現
，
發
生

率
在
十
月
底
開
始
攀
升
。
目
前

在
英
國
倫
敦
、
英
國
南
部
及
東

南
部
都
有
發
現
，
並
已
經
散
播

全
球
。

目
前
僅
知
英
國
變
種
病
毒
傳
染

速
度
增
快
，
接
種
現
在
的
新
冠

疫
苗
，
應
該
可
以
對
抗
英
國
變

種
病
毒
。

另
外
，
去
年
十
二
月
在
印
度
發

現
印
度
變
種
病
毒
，
但
隨
著
時

間
，
已
知
至
少
已
經
有
廿
個
國
家

發
現
印
度
變
種
病
毒
，
包
含
新
加

坡
、
澳
洲
、
英
國
、
美
國
、
泰
國
、

斯
里
蘭
卡
、
南
非
等
。
世
界
衛
生

組
織
日
前
將
印
度
變
種
病
毒
，
從

先
前
關
注
的
病
毒
株
升
級
為
「
令

人
擔
憂
的
變
異
株
」
，
視
為
高
度

警
戒
的
病
毒
株
。
目
前
臺
灣
地
區

尚
未
發
現
。

印
度
變
種
病
毒
是
第
四
個
被
列

入
需
擔
憂
的
變
種
病
毒
株
，
先
前

有
被
列
入
的
包
含
：
英
國
變
種
病

毒
、
南
非
變
種
病
毒
、
巴
西
變
種

病
毒
，
其
中
印
度
變
種
病
毒
株
傳

播
力
更
高
。

【
本
刊
訊
】
疫
情
吃
緊
，
民
眾
於
日
常
生
活
方

面
，
應
如
何
防
疫
呢
？
臺
中
榮
總
感
染
科
主
任
劉

伯
瑜
表
示
，
重
點
在
於
戴
口
罩
、
勤
洗
手
、
勿
摸

眼
耳
鼻
，
避
免
出
入
人
潮
聚
集
場
所
，
大
家
要
相

信
政
府
的
作
為
，
遵
照
規
定
，
保
持
心
情
愉
快
，

促
進
身
心
健
康
。

注
意
疫
情
發
展

劉
伯
瑜
強
調
，
大
家
要
隨
時
注
意
中
央
疫
情
指

揮
中
心
及
各
級
政
府
的
公
告
，
適
當
調
整
防
疫
作

為
，
他
對
日
常
生
活
提
出
建
議
如
下
：

食
（
勿
在
公
共
場
所
飲
食
）

飲
食
方
面
，
避
免
去
公
共
場
所
飲
食
，
如
必
須

在
公
共
場
所
飲
食
，
要
保
持
社
交
距
離
，
同
餐
桌

應
採
梅
花
座
，
設
隔
板
。
在
家
同
桌
吃
飯
，
仍
應

使
用
公
筷
母
匙
，
及
使
用
各
自
的
餐
具
；
食
物
方

面
，
應
注
重
吃
健
康
的
飲
食
，
即
低
油
、
少
鹽
，

以
吃
蔬
果
為
主
，
原
因
是
疫
情
期
間
，
活
動
減
少
，

要
注
意
卡
路
里
攝
取
量
，
避
免
發
胖
。

衣
（
回
家
即
更
衣
）

衣
服
方
面
，
仍
是
避
免
出
入
公
共
場
所
，
如
去

過
公
共
場
所
，
回
家
即
應
更
衣
，
且
要
勤
洗
衣
物
，

另
建
議
多
將
衣
服
於
陽
光
下
曝
晒
。

住
（
懷
疑
感
染
請
撥1922

）

室
內
的
安
全
距
離
為
一‧

五
公
尺
，
家
人
雖
很

難
避
免
互
相
接
觸
，
但
希

儘
量
維
持
此
原
則
，
在
家
亦
須

維
持
咳
嗽
禮
節
；
如
果
懷
疑
罹

患
新
冠
肺
炎
，
請
撥
「
疾
病
管
制

署 
1
9
2
2

免
付
費
服
務
專
線
」
，
遵
指

示
辦
理
檢
疫
。

行
（
儘
量
使
用
個
人
交
通
工
具
）

儘
量
使
用
個
人
交
通
工
具
，
如
果
必
須

搭
乘
大
眾
交
通
工
具
，
要
戴
口
罩
，
勿
摸
眼

口
鼻
，
之
後
勤
洗
手
。

育
（
注
意
停
課
訊
息
）

學
生
要
留
意
停
課
、
復
課
訊
息
，
遵
照
規

定
辦
理
。
在
家
可
自
教
育
部
及
一
些
基
金
會

的
線
上
學
習
平
臺
，
從
事
學
科
、
課
程
及
自

修
評
量
。

樂
（
從
事
個
人
娛
樂
）

如
果
在
家
上
班
，
除
了
處
理
公
事
，
勿
外

出
，
可
在
家
從
事
有
益
身
心
健
康
的
個
人

娛
樂
，
例
如
看
書
、
聽
音
樂
、
聽
廣
播
、

看
電
視
、
影
片
，
足
可
陶
冶
身
心
。
也

可
跟
隨
線
上
運
動
課
程
平
臺
，
每
天

做
三
十
分
鐘
體
操
。
如
果
有
心
培

養
一
些
嗜
好
，
這
是
一
個
好
機

會
，
例
如
練
習
書
法
等
等
。

認
識
「
嚴
重
特
殊
傳
染
性
肺
炎
」

C
O
V
I
D
-
1
9

傳
染
性
疾
病

本土疫情突然爆發，全臺進入第三級警戒，上班族開始分流上班，學校全面停課，不過，由於國人素質高，政府行政能力強，

民眾配合政策及照顧自家的能力夠，相信不久就可以度過難關，本刊特地彙集有關日常生活的防疫須知，供讀者參考。

食衣住行和育樂 
防疫作為停聽看

高
雄
榮
總
營
養
師
許
慧
雅

增
強
免
疫
力
的
飲
食

新生活、新態度新生活、新態度  疫疫起努力起努力

一級 二級 三級 四級

中央流行疫情指揮中心 2021/5/11

最近，您的心情是否會隨著疫情升高而起伏？

除了隔離及在飲食方面增強免疫力，

調整作息，對身心健康也很有幫助喔！

規律運動
良好睡眠
心情愉快


