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病毒和病菌的差別
大小

 一般病菌必須使用顯微鏡才看得到，而病毒比細菌更小，必須使用電子
顯微鏡才可以。

構造
 病毒的構造很簡單，只有一個基因(遺傳物質；核酸)，其外再包覆一層
蛋白質，無法自己繁殖。

治療
 大部分的細菌引發的疾病都可以用抗生素來治療。

 病毒沒有藥物可以治療，除了少數病症以外，在日常生活中常見許多因
病毒感染引起的病症，如麻疹、小兒麻痺、Ｂ型Ｃ型肝炎、愛滋病，在
腸胃道造成發炎的諾羅病毒，還有伊波拉病毒等等都已為人熟知。

 病毒是要靠個人的免疫力加以清除，例如：感染麻疹以後，終生免疫，
因為人體已經有抗體存在。
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細菌與病毒
細菌

單細胞的原核生物，其外層有細胞壁包圍；

在空氣、土壤、植物和動物中都存在；

可自行繁殖；

可有益或有害於人體，但只有少數的細菌會導致疾病。

 病毒
最小的微生物，直徑大約20-250奈米；

由遺傳物質及蛋白質外殼組成；

無法自行新陳代謝和繁殖；

已知大部份都可致病，更會對某些細胞進行針對性攻擊。
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COVID-19

未來的健康課題

新生活的提案
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COVID-19
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概要

新型冠狀病毒感染是由“ SARS-CoV2”引起的感染。WHO
將這種病毒命名為”COVID-19”。

源起在中國湖北省武漢市，並在很短的時間內遍布全球。截
至2021年7月中，全球受感染人數超過1.91億人，死亡人數
超過四百萬。

截至目前止，在台灣已確認15000多名感染者，700餘人死
亡。

新型冠狀病毒有許多不清楚的地方，例如：感染途徑、治療
方法、感染史、後遺症。
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檢測/診斷

抗原檢測

基因檢測(PCR)

快篩試劑

抗體檢測

流行樣貌

血氧濃度

胸部X線檢查/胸部CT檢查
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預防

新冠病毒可在人與人之間傳播，主要傳播途徑是飛沫和接觸
感染。

從感染到出現症狀的時間約3至5天(最多14天)，有證據顯示
患者在症狀出現前也有傳播能力。此外，在許多的族群即使
被感染，新冠病毒也不會引起症狀。

為了防止飛沫傳染和接觸感染，徹底洗淨及消毒雙手並戴上
口罩是有效的預防方法。

台灣自5月中旬以來，群聚感染開始出現，例如：參加團體
活動、交際應酬、家庭群聚感染以及安養院、醫院。
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未來的健康課題
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醫療資源緊迫

由COVID-19引起的肺炎可能引起呼吸窘迫，需要輔助呼吸的
人工呼吸器和替代肺部作用的葉克膜(ECMO)。

隨著重症患者數的增加，醫療設備及防護裝備(例如：口罩、
護目鏡和隔離衣)的數量也需要相對增加，如果重症患者爆炸
性增長，存在著醫療設備/裝備短缺的窘境。

嚴重的COVID-19病患將進入加護病房(ICU)，在COVID-19
的情況下，在感染防護的考量下1名患者需要2名醫提供治療。

醫療資源不足，不僅無法治癒感染COVID-19的患者，也無法
治療各種傷害和疾病，醫療系統將會崩潰。
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潛在的感染者

據估計大約80％的COVID-19感染者是無症狀的，除非

進行篩檢，否則無法看到感染者的總數。

除了PCR測試以外，還有抗體測試，但是目前並無具有

足夠靈敏度和特異性的測試方法。
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預防病毒傳播的方法有限
過去，世界各國都在嘗試各種預防以及治療方法，但是臨
床上效果有限。

唯一有效的是採取預防感染的措施，例如：限制室內人數
(停業)，或限制外出(封城)。

限制國民行動恐怕會有違法的情況，因此，控制病毒傳播
感染的可行方法為施打疫苗。
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新生活的提案
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如何預防感染

新生活基本原則

保持社交距離；

戴口罩；

勤洗手；

避免三密(密閉、密集、密切接觸)。
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基本的防治對策

確保社交距離

最好可以保持2公尺以上的間隔

避免正面交談

戴好口罩

外出、密集的環境

勤洗手

使用適當的洗劑、30秒以上

18



日常生活的建議

購物

線上購物、電子支付、保持社交距離

公共交通工具

避免交談、避開尖峰時間、自行車

娛樂

減少團體活動、預約、避免密閉空間

飲食

外送、自助餐、避免餐具交叉汙染
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工作的模式

遠距工作、分組上班

時間差通勤

辦公室空間

線上會議

見面時注意防疫
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充足的睡眠

生活習慣因外出減少或在家工作而變得不規律？

改善睡眠品質，提高對病毒的抵抗力。

避免睡前飲酒、抽菸、刺激性飲料(茶、咖啡)。

30分鐘的午睡時間，提高工作效率。
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食物的功能

 製造身體組織

蛋白質 礦物質

 提供能量

醣類 脂質 蛋白質

 調節生理機能

維生素 礦物質
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均衡的飲食

最重要的是要保持均衡的飲食，使身體健康
並充滿活力。

隨時檢討飲食習慣的重點，改進並達到飲食
均衡的目標。

為自己的將來從今天開始。
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24健康的原則
營養均衡

口味清淡

天然自然

抗氧化

腸道健康



因應COVID-19的飲食對策

膳食纖維

抗氧化

免疫力
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膳食纖維的生理功能
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活化消化道

抑制血糖急速上升

幫助膽固醇排出

調整腸道內環境

預防便秘

抑制熱量攝取



過多的自由基

核酸物質

老化、癌症

攻擊細胞

蛋白質

酵素系統障礙

老化

脂質

過氧化脂質生成

老化、動脈硬化



抗氧化物質

維生素A、維生素C、維生素E等，可以藉由不
同的化學機轉，抑制活性氧的破壞作用。

活性氧會產生脂質過氧化物，容易引起動脈硬
化，導致癌症、老化和免疫功能惡化。身體本
來就具有抗氧化的功能，但隨著年齡的增長而
衰退。

抗氧化物質可抑制脂質過氧化物的產生，預防
身體的氧化傷害。
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蛋白質
建造及修補組織

提供必需胺基酸

胺基酸是提供生命建造及置換細胞的原料

調節生理機能

構成核蛋白、酵素、免疫蛋白、脂蛋白、運鐵蛋白、凝
血酶、膠原蛋白等

調節滲透壓

產生熱量

 1公克蛋白質可提供4仟卡熱量
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