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防疫大作戰！居家隔離、居家檢疫、自主健康管理差在哪？  

武漢肺炎（COVID-19）疫情延燒，這幾天在新聞報導、記者會中也常聽到
「居家隔離」、「居家檢疫」、「自主健康管理」等名詞。它們針對的對象是誰？
差在哪裡？又該如何進行呢？ 
1. 居家隔離 
若與『確定感染疾病的個案』有一定程度接觸，就會被認定是居家隔離的對

象。地方衛生主管機關會開立「居家隔離通知書」，要求民眾居家隔離 14
天。 
2. 居家檢疫 
具有中國大陸、香港及澳門地區旅遊史，或從特定流行地區入境的名種者，
入境 14 日內必須列為居家檢疫對象，由地方衛生主管機關開立「旅客入境
健康聲明暨居家檢疫通知書」或「嚴重特殊傳染性肺炎自感染區入境者居家

檢疫通知書」 
3. 自主健康管理 
若是一定期間內「申請赴港澳獲准者」，或本身為通報個案但已檢驗陰性且

符合解除隔離條件者，或是其他政府特別提醒的民眾（例如曾與鑽石公主號
旅客造訪相同行程的民眾），也要做自主健康管理。 

※補充：若是「社區監測採對象」並已接受採檢，醫院會提供「自主健康管
理應注意事項」衛教單張。這類型的民眾，在接獲通知檢驗結果前，是必需
要待在家中不可外出的，防護措施同居家隔離與檢疫：勤洗手、戴口罩、與
家人維持適當距離、有症狀盡速通報 1922。 
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居家隔離&居家檢疫：都不能出門 

被列為居家隔離、居家檢疫對象的人，14 天內禁止外出，不可以外出，也
不可搭乘大眾運輸工具，就算戴著口罩也不行。（但若是回國後，要返回家
中隔離的路途上，如果沒有家人朋友能來接送，請撥打 1922 協助。） 
 
被列為居家隔離或檢疫對象的人，需要確實記錄自己的體溫（每天 2 次）與

身體狀況、勤洗手、不要摸臉口鼻。每天會有衛生主管機關或里長/里幹事
打電話關心。如果有任何症狀，需要由衛生主管機關安排就醫，切勿自行就
醫。 
 
若是與家人同住，但需要居家隔離或檢疫，疾管署建議以下事項： 
自己與家人都要勤洗手。 

與家人避免 1 公尺以內的任何接觸。 
在家自己跟家人都要戴口罩。 
吃飯要分開吃，勿共桌。 

若有與家人共用的家具或設備（如桌椅、馬桶、熱水壺等），每日需要用漂
白水消毒 3 次。 

 
※ 自主健康管理：盡量避免出門，出門需戴口罩 
自主健康管理的民眾，應避免不必要的外出或旅遊；若需外出也要全程配戴
外科口罩。如有任何症狀，也需由衛生主管機關安排就醫，切勿自行就醫。 
 
對於自主健康管理對象，疾管署建議以下事項： 

每天早晚各量一次體溫，確實記錄自己的體溫與身體狀況。 
勤洗手，不要摸臉口鼻，外出記得戴口罩。若口罩沾到呼吸道分泌物，也需
立即丟棄並更換。 
打噴嚏、咳嗽時要用面紙、手帕或衣袖遮住口鼻；若手接觸到呼吸道分泌物
時，盡快用肥皂及清水清洗乾淨。 
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●居家隔離必備 11 樣物品清單 

進行居家隔離前，一定先要準備好如下物品： 

1. 醫用或外科口罩 

對於普通民眾而言，醫用或外科口罩是目前最適合的防護口罩。如果實在買

不到醫用口罩，只好以布製口罩或紙口罩代替，可以阻隔一些大飛沫。一般
的布口罩清洗消毒後可以重複使用，但紙口罩需要每日換新，且一旦破損或
潮濕就不可使用。如果沒有任何口罩，最好保持和患者一米以上的距離。 

2. 帶蓋垃圾桶、密封垃圾袋 

放在隔離者的房間，用來裝可能沾染隔離者飛沫等分泌物的垃圾。若沒有密

封垃圾袋，也可用塑料袋代替，只要確保污水不滲漏即可。 

3. 濕巾、多層不透水紙巾 

一次性濕巾用於沾酒精或消毒水進行消毒。也可用抹布代替，但注意每次用
完抹布，都要消毒一次。 

多層不透水紙巾一般是指多一層塑料薄膜的紙巾，用於處理痰液等物，避免
污液滲漏。如果沒有，收捨濕性污物時用濕巾覆上一層不透水塑料膜即可。 

4. 一次性塑膠手套、防護衣 

在處理患者分泌物、清潔消毒、清洗可能被污染的衣物時，都要使用一次性
塑膠手套、穿防護衣（比如一次性塑料圍裙）。一次性塑膠手套不僅能隔絕

病毒，還能減少雙手的磨損、避免病毒經手部微小傷口滲透。 

如果手套數量不夠，可藉助塑料膜或多層不透水紙巾來處理分泌物，或只好
將厚質手套消毒再使用，但消毒不徹底反而更危險。 

5. 含次氯酸鈉 5%以上的漂白水、75%消毒酒精 

漂白水和酒精會成為一般家庭消毒的主要選擇，是因為它們便宜，而且方便
取得。 

如果沒有，可用家裡 70%～75%的酒精製品代替。超過 75%的酒精消毒力
會減弱。至於醋的消毒效果如何，目前沒有足夠的證據支持。 

6. 肥皂、洗手液或酒精乾洗手液 

https://www.epochtimes.com/b5/tag/%e6%b6%88%e6%af%92.html
https://www.epochtimes.com/b5/tag/%e6%b6%88%e6%af%92.html
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肥皂和洗手液洗去手上的病毒，酒精乾洗手液可以使新型冠狀病毒失去活

性。 

7. 洗碗精、洗衣精 

8. 每人一套獨用的毛巾浴巾、床上用品 

9. 每人一套獨用的水杯、碗筷等餐具 

10. 娛樂物品如書籍、繪本、手機 

11. 充足的、新鮮的、營養均衡的食物 

如果在居家隔離期間難以出門補充物資，可準備罐頭、泡麵、冷凍蔬菜等容

易儲存的食物。 

●隔離者或病人，這些東西最好獨享 

正在隔離中的人，因為需要至少連續半個月待在家裡，環境的舒適很重要。
應保持房間暖和、乾淨、通風。 

最好能單獨享用一個臥室、浴室和衛生間，並在家裡盡量減少走動範圍。 

若沒有單獨臥室，不得不與家人共用，則最好相互保持 1 米以上的距離；若
要共用衛浴或其它空間，也要保持共用空間經常進行通風和消毒。 

隔離者必須獨用碗筷、杯子等餐具，以及毛巾、浴巾、床單等洗浴和床上用
品。家裡的其他人，也絕對不可共用餐具和洗浴用品。 

 

●避免家人感染！照護隔離者的正確做法 
儘量讓家中一位身強體壯的人來照護隔離者。在照護過程中，或是和隔離者
一同生活的這段時間裡，需要注意： 

● 雙方共處時都要戴口罩 

當兩人同在一個房間時，都應戴上口罩。注意保持口罩和面部的密合，手不
要碰觸口罩表面。口罩如果濕了或被分泌物弄髒，應該立刻更換。 

「而病人自己最好一直戴著口罩，這是對家人最重要的保護。」即便是未確
診武漢肺炎、沒有症狀、但有接觸史的隔離者，有條件也最好保持戴口罩。 

 

● 處理分泌物時，需要更多防護措施 

https://www.epochtimes.com/b5/tag/%e6%ad%a6%e6%bc%a2%e8%82%ba%e7%82%8e.html
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處理病人的分泌物比普通接觸更容易傳播病毒。像病人的痰液、嘔吐物等，

「這些分泌物都比較危險」，在收拾清理時，至少應戴上口罩、手套，穿一
次性防護衣，譬如塑料圍裙。 

● 將垃圾密封好，避免滲漏 

照護病人期間使用的一次性手套、紙巾、口罩或其它可能受污染的廢棄物品，

都要放到密封的垃圾袋中，封好袋口，再放入帶蓋的垃圾桶裡。 

需要注意的是，垃圾袋的封口處可能因為擠壓使污水漏出甚至噴濺，造成病
毒傳播。因此垃圾袋不要裝得太滿，丟垃圾時也要避免垃圾掉落或垃圾袋破
損。 

居家清潔消毒，消毒液濃度、水溫很重要 

為避免新型冠狀病毒留存，「消毒」是重要一環。無論是居家環境，還是換
洗的衣物、用過的碗筷，都需要經過合理消毒，殺死病毒。 

每天至少清潔消毒一遍房間。而家裡經常觸碰的物品或家具表面，比如門把
手、床頭桌、床框、衣櫃等等，更要頻繁用稀釋的漂白水或酒精擦拭。 

如果隔離者和家人共用衛生間，當隔離者用完後，最好把身體接觸過的地方，
譬如馬桶座、馬桶蓋、水龍頭、水池邊緣等地方，用消毒濕巾擦拭。 

用於居家消毒的漂白水通常含 5%以上的次氯酸鈉。把這種漂白水和清水以
1：100 的比例稀釋，即可使用。若用酒精消毒，濃度為 75%的酒精效果最
好。 

平時脫下的衣服、用過的毛巾、浴巾和床單，可用洗衣精或肥皂手洗。美國
疾控中心（CDC）建議，可能污染的衣物最好分開單獨洗。洗滌時，在 72
℃以上的水中浸泡 25 分鐘，可以達到消毒作用。若加入含氯漂白水則效果
更好。 

洗完之後，需將衣物徹底烘乾或晾乾，再收起來。若用洗衣機洗，用完後也
要打開洗衣機門，以防內部環境潮濕讓細菌滋生。 

用過的碗筷等餐具，則可以用 77℃以上的熱水浸泡 30 秒消毒，然後徹底晾
乾。不僅如此，朱自強建議，準備食物和洗碗的區域也要分開，避免食物受
污染。 
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平時的及時消毒是必要的，但也不必精神高度緊張，病毒需要仰賴人的細胞

才能夠存活，當病毒隨著咳嗽的飛沫落在地上，失去了生存環境，過一段時
間就會死。 

●戴口罩手套、洗手、消毒、穿防護衣，何時該做？ 

在家中，保護自己、抵禦新型冠狀病毒入侵的五大方法，就是戴口罩、戴手

套、洗手、消毒、穿防護衣。以下幾種情況，必須做好防護： 

另外，家中任何人咳嗽或打噴嚏的時候，也要用手帕、紙巾或手掩住口鼻。
隨後需清洗手帕、丟棄紙巾或洗手。 

平時如果手沒有明顯弄髒，可以用酒精乾洗手液來清潔雙手。如果手部有明
顯的髒污，則最好用肥皂和清水洗手。 

洗手後，可使用一次性紙巾把手擦乾，然後再丟入垃圾桶，這樣做最為妥善
安全。如不方便的話用毛巾也可，但要經常清洗，並保持毛巾乾燥。 

●吃好睡好，生活規律，心態放寬 

居家隔離期間，隔離者沒有機會出門，每天的生活就是睡覺、吃飯和有限的
娛樂活動。此時脫離了往日的忙碌，不妨將之當成認真、用心生活和沉澱自
己的機會。 

三餐保持營養均衡，吃天然食物，可以增強免疫力，防禦疾病。 

飲食上以清淡、好消化為主，避免過鹹、過油膩。蔬菜和水果富含抗氧化物，

但建議不要生吃，最好都煮熟。 

平時也要保持身體溫暖，身體暖了，身體循環代謝就變好。脖子圍一條圍巾，
雙腳穿一雙襪子，都是有效的保暖方法。 

晚上最好 10、11 點以前入睡，早上 6、7 點起床。規律地睡眠、規律地醒

來，讓生物鐘符合自然。 

閒暇時，多做簡單的運動，比如伸展、拉筋、深蹲、手腳開合跳等，可以提
升抵抗力。早晚可以打坐靜思自省，讓自己的心和情緒沉澱下來。 

無論如何，在居家隔離期間，一家人心裡都保持平靜最關鍵。盡量身心放鬆，

更不要擔心自己會不會得病、病情會如何。 
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●高雄市防疫旅館資訊： 

不公開提供旅館名單，目前以無居住所或家中無多餘房間進行居家檢疫之民
眾為優先使用，其餘有住所之民眾以自 
家為居家檢疫空間，若需運用防疫旅館資訊 
請洽高雄市政府衛生局，電話(代表號)：07-7134000 
 

●居家檢疫者自機場返家交通規劃(資訊來源:交通部) 
Q1.可否刷卡付費 。 
A1.排班計程車及租賃車皆設有刷卡機。 
Q2.可否共乘。 
A2.原則一人一車，親友如有需求可共乘。 
 

Q3.若可以共乘，會延伸其他問題，如:共乘乘客要親屬關係還是都可
以?一定要同一地點下車嗎？可否不同縣市下車? 
A3.如居家檢疫者有共乘意願，原則不反對共乘，要同一地點下車，

不可不同縣市。 
 

Q4.乘客如有生理需求，中途可否下車? 
A4.會事先對司機進行衛教宣導，請司機評估乘客狀況，並選擇合適
的地點供旅客下車。 
 
Q5.居家檢疫者自松山或小港機場如何返家？如親友無法接送，可否
搭乘大眾運輸？ 

A5.為降低居家檢疫者自機場返家之防疫風險，並兼顧交通需求，除
前往離島地區及臺東者需搭乘國內海空運航班外，自機場返家交通
應以親友接送為優先，不得搭乘大眾運輸，如親友無法接送，由機
場計程車提供點對點交通服務。 
 
Q6.居家檢疫者於松山或小港機場內如何至指定上車處乘車？ 

A6.目前各航空站已規劃居家檢疫者入境動線及乘車程序，於航廈內
作必要之引導，請居家檢疫者依航空站標示動線至指定地點搭乘機
場計程車，並於計程車上車處主動出示居家檢疫通知書，俾由航空
站協助記錄乘客及車號相關資訊，以利後續追蹤。 
 

Q7.計程車抵達目的地，車資如何計算？要注意那些事情？ 
A7.居家檢疫者搭乘機場計程車應全程配戴口罩，短途旅客(指計程車
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營業區範圍內)車資以計程車跳表方式收費，長途旅客(指超過計程車

營業區範圍)車資以高鐵票價 2倍費用收費(不足 1千元以 1千元計)，
旅客支付車資不足部分，由政府補貼。旅客負擔費率表如下表 1、計
程車營業範圍如下表 2。 
  
表 1：居家檢疫者自機場返家交通方案旅客負擔費率表  

目的地 \機場  松山機場  桃園機場  台中機場  高雄機場  

基隆  

依跳表計費  
依跳表計費  

1550 3250 

新北  1230 2980 

台北  1350 2980 

桃園  1060 2660 

新竹  1000 1000 2400 

苗栗  1000 1000 

依跳表計費  

2120 

台中  1400 1080 1580 

南投  1790 1630 1600 

彰化  1760 1340 1340 

雲林  1860 1560 1000 1120 

嘉義  2160 1840 1000 1000 

台南  2700 2380 1300 

依跳表計費  高雄  2980 2660 1580 

屏東  3100 2950 1810 

宜蘭  依跳表計費  1000     

花蓮  1370 1750     

台東        1430 

 

表 2：計程車營業範圍表  

機場 \營業範圍  營業範圍  

松山機場  臺北、新北、桃園、基隆、宜蘭  

桃園機場  桃園、新北、臺北、新竹縣市、基隆  

台中機場  臺中、苗栗、彰化、南投  

高雄機場  高雄、臺南、屏東  

最後更新日期  2020/3/5 
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南部地區指定社區採檢院所 

＊考量疑似個案尚未確診，其接觸者的感染風險有待評估，且即使
是感染者在沒有症狀階段也可能因病毒量低不易檢出，因此依據
中央流行疫情指揮中心公布的「通報個案處理流程」，病人須符合
衛福部公告的嚴重特殊傳染性肺炎病例定義，才能採檢送驗新型
冠狀病毒 

 
▲中度級、一般級可以前往採檢 
▲重度級則是第二線醫院，負責重症病人，建議不要前往。 
 
※不過如果沒有經過「轉診」，就直接到重度收治醫院，要求篩檢，重度收
治醫院可以要求患者先至社區採檢院所就醫 

●高雄市 
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●台南市 

 

●屏東縣 
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●武漢肺炎來了 症狀和流感有那些不同？ 

 
●用 2 種條件判斷出現症狀時能不能篩檢！ 

＊所以如果有肌肉痠痛，可以先從「流感」來考量，到一般診所就醫、「篩
檢流感」。 

＊如果近 14 天有「國外旅遊史」，建議可以直接到有附設急診的大醫院，通

報「需要篩檢武漢肺炎」。 
 
※下列狀況可以篩檢武漢肺炎：  
1.流感快篩陰性，但有呼吸道症狀或發燒。  
2.服用流感藥物後，症狀持續、完全沒有改善超過 1 星期，而且以呼吸道症

狀為主。  
3.症狀越來越嚴重、併發肺炎者。 
 
※每個人的症狀表現略有不同，因此以上僅列出各疾病的主要症狀，

如果有出現發燒或急性呼吸道症狀，請即刻撥打所在地衛生局的電話，
或是撥打 1922 防疫專線，請衛生單位指示如何就醫。 
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新冠狀病毒篩檢流程 

一、懷疑自己有新冠肺炎？符合這 3 個條件，沒有旅遊史也可以做篩檢！ 
1、出現發燒（大於或等於 38°C）或急性呼吸道症狀，且發病前 14 天符合

下列條件之一：  
  (1)曾經去過流行地區國家（全世界都是流行地區）  
  (2)曾經跟流行地區有發燒、急性呼吸道症狀的人接觸  

  (3)曾經跟極可能病例、或是確診病例接觸，包括在無適當防護下提供照
護、相處，或直接接觸到呼吸道分泌物、體液。 

2、出現肺炎，且發病前 14 天符合下列條件之一：  
  (1)曾經去過流行地區國家（全世界都是流行地區）  
  (2)曾經跟流行地區有發燒、急性呼吸道症狀的人接觸  
  (3)曾經跟極可能病例、或是確診病例接觸，包括在無適當防護下提供照

護、相處，或直接接觸到呼吸道分泌物、體液。  
  (4)是醫護人員  
  (5)有群聚現象。 

3、醫師高度懷疑為新冠肺炎。 只要醫師願意採檢，就可以進行通報篩檢。 
 

二、14 天內自中、港、澳回國者，需居家檢疫；其餘國家回台者、一般民
眾建議可以自主健康管理。 

‧判斷標準：有發燒（耳溫大於攝氏 38 度）或呼吸道症狀。  
‧無症狀： 自主健康管理 14 天，建議減少外出、佩戴外科口罩及勤洗手。 
共同生活者也要進行佩戴口罩、勤洗手等防疫措施，彼此間要保持 1 公
尺以上距離。  

‧有症狀：請儘速前往最近的醫療院所就醫。 
 
三、有症狀就醫時，請準備 3 種資料提供給醫師，在交由臨床醫師自行判斷 
‧症狀描述：有發燒（耳溫大於攝氏 38 度）或呼吸道症狀（如咳嗽、流鼻
水、打噴嚏、有痰、喘） 

‧旅遊史：在 14 天內曾前往中港澳 在 14 天內曾前往高風險地區、或國家，

如泰國、新加坡、日本等 在國外時，曾出入高風險場所、擁擠公共場
所，同時沒有佩戴口罩；或是跟外國人有近距離接觸，例如在 1 公尺內
對話 15 分鐘。  

‧接觸史：曾近距離接觸有國外旅遊史，同時出現症狀的人；例如計程車司
機可能載到中港澳的旅客，在 1 公尺內對話 15 分鐘以上等。 
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