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近
期
有
關
新
冠
肺
炎
的
研
究
指
出(

刊

登
於
中
國
流
行
病
學
雜
誌)

，
慢
性

病
增
加
致
命
風
險
，
以
心
血
管
疾
病
位
居
第

一
，
其
次
是
糖
尿
病
、
慢
性
呼
吸
道
疾
病
和

高
血
壓
。
因
此
，
國
民
健
康
署
提
醒
高
血
壓

患
者
及
長
者
，
疫
情
期
間
儘
量
待
在
家
，
室

內
保
持
通
風
，
落
實
勤
洗
手
，
出
門
戴
口

罩
，
不
去
人
口
密
集
、
空
氣
不
流
通
的
場

所
，
以
減
少
病
毒
感
染
風
險
。

	

目
前
正
值
高
血
壓
與
心
血
管
疾
病
的
高

發
季
節
，
高
血
壓
患
者
及
長
者
對
於
新
冠
肺

炎
自
我
防
護
固
然
重
要
，
血
壓
的
自
我
管
理

更
不
容
忽
視
。
國
民
健
康
署
王
英
偉
署
長
提

醒
，
面
對
疫
情
，
可
保
持
警
覺
，
但
不
必
過

度
緊
張
，
掌
握
下
列
注
意
事
項
，
就
能
輕
鬆

做
好
血
壓
3
C
自
我
管
理
：

	

一
、
每
日
記
得
量
血
壓(C

heck)

：
民
眾

平
時
可
利
用
醫
療
院
所
或
生
活
周
邊
的
血
壓

站
來
量
測
血
壓
，
但
在
疫
情
期
間
，
建
議
改

在
家
測
量
血
壓
，
並
利
用
紙
本
或
手
機
下
載

相
關
健
康
管
理
軟
體
紀
錄
血
壓
數
值
，
除
了

可
自
己
監
控
血
壓
變
化
，
也
可
在
就
診
時
提

供
醫
療
人
員
瞭
解
血
壓
控
制
情
形
，
做
為
治

療
參
考
依
據
。

	

二
、
健
康
生
活
型
態
不
可
少(C

hange)

：

在
日
常
生
活
上
，
更
要
落
實
良
好
生
活
型

態
，
例
如
低
油
、
糖
、
鹽
及
高
纖
飲
食
，
拒

菸
酒
、
適
度
居
家
身
體
活
動(

如
做
健
康
操
、

散
步
、
做
家
事
等)

，
以
保
持
良
好
的
身
體

狀
態
，
有
助
於
血
壓
控
制
，
減
少
心
血
管
疾

病
急
性
發
作
的
風
險
。

	

三
、
按
時
吃
藥
要
記
牢(C

ontrol)

：
除

落
實
良
好
生
活
型
態
外
，
更
需
持
續
規
律
服

藥
，
切
勿
擅
自
停
藥
，
讓
病
情
得
到
妥
善
的

控
制
。
因
應
疫
情
，
可
憑
醫
院
或
診
所
開
立

之
慢
性
病
連
續
處
方
箋
，
優
先
至
社
區
健
保

藥
局
領
藥
，
減
少
出
入
醫
院
次
數
，
降
低
感

染
風
險
。
若
民
眾
必
須
至
醫
院
領
藥
，
部
分

醫
院
有
增
設
慢
性
處
方
箋
院
外
領
藥
服
務
窗

口
，
可
先
上
醫
院
網
站
查
詢
或
電
話
洽
詢
了

解
該
醫
院
是
否
有
相
關
服
務
後
再
前
往
，
以

確
保
個
人
健
康
安
全
。

聰
明
吃 

快
樂
動 

天
天
量
體
重

	

國
民
健
康
署
同
時
呼
籲
防
疫
期
間
除
了

積
極
配
合
各
項
防
疫
措
施
外
，
也
應
留
意
自

己
及
家
人
是
否
有
肥
胖
問
題
，
從
調
整
「
飲

食
」
及
「
運
動
」
生
活
開
始
採
取
行
動
，
一

起
達
到
「
肥
胖
走
、
健
康
來
」
。

做
好    

自
我
管
理 

快
樂
動 

防
疫
才
能
無
缺
漏

3C

整
理
／
公
關
部 

資
料
來
源
／
衛
福
部
國
民
健
康
署
、
心
理
及
口
腔
健
康
司
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減
重
必
須
透
過
自
我
管
理
，
調
整
生
活

型
態
和
行
為
改
變
，
國
健
署
提
供
減
重
三
要

訣
，
讓
減
重
增
健
康
。

	
1
.	

聰
明
吃
：
飲
食
上
遵
循
三
多
三
少

原
則
：
多
喝
白
開
水
、
多
吃
蔬
果
、
多
全

穀
雜
糧
、
少
油
、
少
鹽
、
少
糖
。
減
少
熱

量
攝
取
或
增
加
體
能
活
動
，
讓
每
天
減
少

五
〇
〇
大
卡
熱
量
，
這
樣
就
可
以
每
週
減
重

約
〇
・
五
公
斤
。
切
勿
聽
信
偏
方
，
採
取
極

端
方
法
，
每
日
攝
取
熱
量
若
低
於
一
二
〇
〇

大
卡
，
反
而
會
危
害
健
康
。

	

2
.	

快
樂
動
：
證
據
顯
示
減
重
者
每
周

須
有
三○

○

分
鐘
以
上
中
等
強
度
身
體
活

動
，
並
加
入
高
強
度
有
氧
運
動
或
高
低
強
度

間
歇
運
動
。
防
疫
期
間
，
可
利
用
室
內
運
動

器
材
或
國
民
健
康
署
提
供
民
眾
一
套
多
層
次

循
環
運
動
教
學
影
片
，
只
需
準
備
兩
瓶
礦
泉

水
，
就
能
在
家
達
到
運
動
效
果
。

	

3
.	

天
天
量
體
重
：
測
量
體
重
有
警
惕

的
作
用
，
有
助
於
節
制
口
腹
之
慾
。
體
重
的

控
制
或
維
持
需
要
長
期
抗
戰
，
除
了
學
會
正

確
選
擇
食
物
的
技
巧
外
，
天
天
量
體
重
，
提

醒
自
己
，
別
讓
體
重
太
失
控
。

發揮心理正向的能量

　面對 COVID-19（新冠肺炎）影響工作

及生活，不斷升溫的疫情可能會造成憂慮、

焦慮、憤怒、恐懼等，為此衛生福利部「心

快活」－心理健康學習平台，針對一般民

眾、兒童、長輩、專業人士等對象製作衛

教文章，並針對兒童及長輩製作不同語言

版本（中 / 英 / 印尼 / 越南文）的文章，協

助民眾穩定心情，正向面對改變。

   文章介紹 PEACE 五部曲，藉由 (1) 遵

行政策：明白且接受政府的防疫政策，討

論防疫過程中各種社會人士扮演的角色，

增加參與感與同理心；(2) 強化安全感：

接受適當的疫情資訊，避免不必要的焦慮，

面對不安，可進行一些讓自己感到舒適、

安心的行為；(3) 接納情緒：允許並接納

自己產生的各種負面情緒；(4) 改變習慣：

發揮創意，建立新的習慣及安排行程表；

(5) 投入生活：利用多出來在家的時間，

投入有興趣的事情，維持多樣化、有活力

的作息方式。期待民眾藉由彼此分享、激

勵，並且深入思辨，建立更穩定的心理健

康素質，安度肺炎風暴。

	 若壓力、情緒已造成困擾，可撥打衛福

部 24 小時免付費 1925 安心專線，尋求

心理諮詢服務，或洽詢各縣市社區心理衛

生中心協助。


