
給自己一個健康的防護罩



目錄

市長的關懷信--------P1

防疫秒懂圖卡--------P2-P7

防疫，假怎麼請--------P8-P10

安心與關懷--------P11-P14

食衣住行育樂 防護包------P15-P26

相關電話與網站資訊--------P27

正確穿脫口罩防疫重點

口罩購買地圖

洗手七式

漂白水消毒調配秘笈

正向防疫～從你我做起--------P28



1.身體健康方面：注意自身的防護，勤洗手、量體溫、多喝
水、正常作息，當有發燒超過38度的情形，或是出現四肢
無力、乾咳、呼吸困難等症狀時，應立刻戴上外科口罩就
醫，並主動告知旅遊史及接觸史。

2.心理方面：藉由適當的運動、深呼吸協助自身放鬆、調整
情緒，並保持積極態度，相信自己的健康防護工作與醫療
人員的專業，為自己勉勵打氣。

3.行動方面：減少進出公共場所，留意中央流行疫情指揮中
心提供的防疫資訊。

4.人際方面：運用社群軟體或電話，關心親友與工作夥伴身
心狀況，彼此支持鼓勵；若身旁有人因疫情受到影響（如：
居家隔離、檢疫或自主健康管理），能給予關心與鼓勵，
適時詢問並提供具體協助。

一定要好好地照顧自己，我們都是彼此堅強的倚靠。

大家長 黃偉哲

親愛同仁您好
因應COVID-19(武漢肺炎)疫情，感謝您對
防疫工作的投入與協助，與我並肩作戰，
共同保衛市民身心健康及相關權益。防疫
期間，我們能一起做的包括：

對抗武漢肺炎 防疫全面啟動
感謝有您 與我齊心努力
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COVID-19（武漢肺炎）
防疫秒懂圖卡

一張圖搞懂防疫重點

洗手七式 愛注意

正確穿脫口罩

漂白水消毒調製秘笈

臺南市口罩領購藥局地圖
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如何脫口罩也很重要
╳脫下放在桌上
╳摺一摺放進包包、下次再用
╳隨手揉一揉，丟到垃圾桶
√抓著口罩的耳掛（或橡皮筋）
√不要接觸到口罩的表面
√丟棄後，一定要洗手
√妥當的丟棄口罩 資料來源：Icu醫生陳志金

重症醫師：正確脫口罩才能防感染
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洗手七式
細菌病毒都害怕的

洗手時機 愛注意
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資料來源：台灣糖業公司
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防疫，假怎麼請？

疾管署隨時有最新資料：
https://www.cdc.gov.tw/CountryEpidLevel/Index/NlUwZUNvckRWQ09CbDJkRVFjaExjUT09
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防疫照顧假Q＆A

Q1：政府機關、學校及事業機構【以下簡稱各級機關(構)】同仁有無防疫
照顧假之適用？

A：有。
1.符合以下條件就可以請防疫照顧假：
(1) 有照顧12歲以下學童需求之家長。
(2) 有照顧持有身心障礙證明，並就讀高級中等學校（含高中、高職、

五專一、二、三年級）或國民中學子女之家長。
(3) 短期補習班、幼兒園及兒童照顧服務中心等教育機構，比照高級

中等以下學校規定停課者，或自主替幼兒請假者，而有照顧子女
需求之家長。

(4) 家長：包括父母、養父母、監護人或其他日常實際照顧之人（如
爺爺、奶奶等）。

2. 防疫照顧假，僅得由家長其中1人申請。
3. 同仁申請防疫照顧假，各級機關(構)不得拒絕，且不得影響考績或

為其他不利處分。

Q2：防疫照顧假有沒有給薪？
A：沒有。

在防疫期間需要政府人力能維持穩定運作，同仁使用政府原有請假
規則的各類假別，包含事假、家庭照顧假、加班補休和休假等，也
能提供家人照顧需要。經綜合考量政府本身的特性，防疫照顧假給
假不給薪。

Q3：「防疫照顧假」是「家庭照顧假」嗎？
A：不是。

防疫照顧假是讓同仁多1個請假的選項，只要符合防疫照顧假規定就
可以請；跟現行相關請假規定之家庭照顧假併行，沒有排他或替代
的關係。

Q4：防疫照顧假可否以「時」為單位申請？如何扣薪？
A：可以。

目前家庭照顧假、休假及加班補休都可以以「時」申請，防疫照顧
假也可以，該「時」就不給薪。
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防疫照顧假Q＆A

Q5：家中有2個以上小孩，家長可不可以分開申請防疫照顧假？
A：不可以。

防疫照顧假僅限家長其中1人可以申請。

Q6：有照顧需求者，家長可不可以請自己的假？
A：可以。

可依現行相關請假規定請事假（家庭照顧假）、休假或加班補休。

Q7：因應校園停課有照顧子女需求者，如選擇請自己的假，機關得否拒絕？
請事假逾越規定日數是否會影響考績？

A：機關不可以拒絕。但一年中請事、病假超過14天，會影響考績。

Q8：防疫照顧假跨例假日是否有給薪？
A：有。

公務員每週應有2日之休息，作為例假。於例假期間即無請假之問題，
應給薪。

10



安心與關懷

面對疫情，除了接收媒體及網路
正確資訊與觀念外，提供簡要的
自我照顧方法，隨時調整情緒，
隨時自我照顧，建築安全的內在
心靈，做好防疫時期的心理照顧。
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安：置身身心安全的環境。戴口罩、勤
洗手，健康的監控與適當注意，保
護自己也保護別人。

靜：心情能夠平靜穩定。好好深呼吸、
放鬆、休息、睡覺，調適自己的情
緒與正面思考。

能：提昇自我效能感。即便防疫期間，
有些事項仍是自己可以掌握的。做
運動、健康均衡飲食、安排作息適
當轉移，找回自我控制感。

繫：防疫期間可多利用視訊或電話，連
結原有生活的社交資源，互相支持
安慰。

望：灌注希望。跳開負面思考與不實訊
息，保持正向的希望，自我勉勵打
氣，對未來仍懷抱希望。

資料來源：台灣精神醫學會、臺灣憂鬱症防治協會
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防疫時期的心理照顧指引

傳遞正確防疫
資訊與觀念

1
善用諮商媒材協助同
仁梳理潛藏未說的情
緒並給予同理支持

2
因疫期引發不安焦慮
者，可輔導轉介使用
員工協助資源，由專
業人員協助處理

3
利用視訊或電話關
懷在家休養者提供
心理支持

4

營造「溫暖接納」氛
圍，給予因病請假重
返工作崗位同仁適度
關懷

5

人事處關心您

EAP種籽關懷員給予同仁心理支持措施指引
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如您在防疫期間，以上述作法後仍有過度情
緒負荷，需要專業協助，可洽詢市府員工協
助關懷專線（06-2982492）幫助你
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個人防護包

你也可以這樣做
因應COVID-19（武漢肺炎）

部分資料來源：永齡健康基金會

食 衣
住 行

樂育
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健康小館 4款營養食療
給你滿滿免疫力
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健康小館 4款營養食療
給你滿滿免疫力
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健康小館 4款營養食療
給你滿滿免疫力

18



健康小館 4款營養食療
給你滿滿免疫力
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資料來源：鄭志文-家庭醫生寫週記

防疫穿衣法

1.以穿、脫容易和清洗方便為原則。

2.上衣最好是開胸扣鈕或拉鏈，避免「過頭笠」式的 T shirt和
polo shirt。因為回家脫衣時，可能沾有病毒的衣服會經過口
和鼻。

3.褲子別穿太緊身，因為除下時較困難，而褲管容易沾有病毒。
所以女士亦最好避免太長的裙。如果可以，別用腰帶。因為
去洗手間時多了一重接觸，皮帶亦難以清洗。其他飾物，同
樣可免則免。男士的領帶，女士的絲巾，是藏菌溫床。戒指、
手錶妨礙洗手。如需要手錶，也請收起名貴脆弱款式，改用
可清洗的膠帶或金屬帶防水錶。皮革公事包、限購版名牌手
袋，也暫時退役，改用容易打理消毒的包包。

4.鞋也建議選質地可抵受酒精或消毒劑，防水更好。鞋帶容易
藏菌，且要用手觸摸。穿免綁帶鞋較好。大家容易忽略的，
是鞋底要防滑。沾了漂白水的鞋底和地板，容易滑倒。

5.口罩視身體健康狀況需要配戴，戴帽可減少頭髮沾染病毒，
亦減少撥弄頭髮時病毒飛揚。但帽子要每日清洗。即使戴帽，
每天回家也要洗頭。

6.手套作用不大，因為皮膚不是感染途徑。觸摸物件後，載了
手套也要清洗或消毒。唯一好處是減少手部皮膚直接受消毒
用品影響，但需注意是否對橡膠手套過敏。
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1.門口：減少外出活動、出門戴口罩
2.客廳：適度運動、充分休息
3.餐廳：均衡膳食、均衡營養
4.儲藏室：放置耳溫槍、口罩、清潔消毒物品
5.廁所：用洗手乳或香皂流水洗手，並遵守洗手7字訣（內、

外、夾、弓、大、立、腕）
6.臥室：維持居家整潔、勤開窗、定時消毒

1.回到家中摘掉口罩後洗手、消毒
2.使用75％酒精擦拭隨身小物，如手機、鑰匙等
3.換下外出衣物，即時清洗、保持清潔
4.室內保持通風和衛生清潔，避免多人聚會

下班回家如何做？

居家防護如何做？
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出門前怎麼準備？
1.先測量自己的體溫並評估身體狀況
2.準備好一天要的口罩、消毒濕紙巾等

通勤路上如何做？
1.步行：注意和陌生人保持距離
2.騎車：注意擦拭和消毒
3.計程車：注意手部衛生
4.自駕：避開尖峰時間，提前10分鐘消毒通風
5.大眾運輸工具：儘量隔位分散而坐，建議配戴口罩，避免

用手觸摸車上物品

辦公室內如何做？
1. 坐電梯避免直接接觸按鈕
2.維持辦公室清潔與通風
3.人與人之間距離保持1公尺以上距離
4.保持勤洗手、多飲水，用餐前如廁後按照7步驟嚴格洗手
5.接待外來人員雙方配戴口罩

傳閱文件如何做？
傳遞紙質文件前後均需洗手
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參加會議如何做？
1.配戴口罩，進入會議室前洗手消毒
2.以視訊會議替代實體會議，如需召開實體會議，與會人員

間隔1公尺以上，配戴口罩，進入會議室前洗手消毒，控
制會議時間

3.會議結束後場地、辦公用具需進行消毒
4.自帶水壺保溫杯

電話消毒如何做？
建議桌機每日以75度酒精擦拭2次，如使用頻繁次數可增加
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用餐時間如何做？
1.用餐時，避開交談，不分享飯食
2.飯前、飯後要洗手
3.建議營養配餐，健康均衡飲食

外出採購如何做？
1.配戴口罩外出，避開密集人群
2.與人接觸保持1公尺以上距離，避免在公共場所長時間滯

留

公務出行如何做？
1.車子內部及門把建議每日用75％酒精擦拭一次
2.乘坐公務車需配戴口罩，建議公務車在使用後以75％酒

精對車內及車門把手擦拭消毒
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1.全程配戴外科口罩
2.避免乘坐大眾運輸工具
3.避免前往人群密集場所
4.選擇定點醫院
5.配合相關調查，主動告知旅遊史或居住史

就醫方面如何做

1.可以加入疾管署「疾管家」Line好友，輸入LineID「＠
taiwancdc」，武漢肺炎訊息一把抓，獲取正確防疫訊息。

2.接獲來源不明或未經證實之疫情或防治措施資訊時，應先查
證內容是否屬實，切勿隨意散播、轉傳，避免觸法

3.「嚴重特殊傳染性肺炎」相關資訊，可參閱疾管署網站
(https://www.cdc.gov.tw)

接收正確防疫訊息
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1.伸展或肌力訓練：
如瑜珈、仰臥起坐、伏地挺身、彈力球或彈力帶，或是客
廳來回走動、原地扭腰擺臀和家人一起跳舞。

2.利用室內運動器材:
如室內腳踏車或跑步機等來維持身體活動與運動。

3.做做健康操:
可以選擇有趣的親子活動或進行上班族健康操、在家打太
極拳、八段錦或從居家的身體活動，如步行、曬衣服、提
物、站姿或坐姿等日常活動，強化身體的平衡力、肌力、
柔軟度或心肺耐力等，促進健康。

健康防疫更有效 居家運動三妙招

國民健康署針對各個年齡階段設計了身體活動指引，讓
大家身體健康動起來，更多資訊可至國民健康署健康九
九網站(首頁/找教材/多媒體或手冊)下載使用。

防疫期間，居家主動健身並注意運動空間通風、出汗後
保暖及適時補充水分，以更好的健康狀態共同抗擊疫情。
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1.全國防疫專線1992
2.本府衛生局防疫專線：06-2880180
3.口罩問題：1919
4.衛福部安心專線：1925
5.本府EAP員工協助專線：06-2982492

1.本府武漢肺炎專區
https://www.tainan.gov.tw/News.aspx?n=22873&sms=
20162

2.本府人事處肺炎防疫專區
https://personnel.tainan.gov.tw/list.aspx?nsub=Z01100

3.衛生福利部疾病管制署 https://www.cdc.gov.tw/

你可能需要的諮詢電話

相關網站資訊
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正向積極的態度了解即時疫情脈動
穩健做好防疫準備

保持平靜樂觀的心情
並與身邊的人共享正向資訊

正向防疫～從你我做起

#謝謝所有第一線防疫人員
#把酒精棉片跟口罩留給需要的人
#我OK你先領
#肥皂勤洗手
#減少用手觸碰眼口鼻
#不對生病的人貼標籤
#不傳沒有根據的假消息
#我們對抗的是病毒
#沒有人想生病
＃謝謝所有願意配合的你
＃防疫視同作戰 沒有局外人
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