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聲明及注意事項
 COVID-19相關防疫措施，仍應以中央流行疫情指揮中

心及各地方主管機關之公告規範為依歸。

 本講義主要回顧摘要美國疾管中心（CDC）及職安署

（OSHA）官方網站部分內容。最新完整內容詳見：
 https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-

ncov/community/workplaces-businesses/index.html

 https://www.osha.gov/coronavirus/safework

 COVID-19科學文獻不斷更新，本講義內容

將不定期滾動式修訂，最新版本可至「臨場

健康守護犬」網站免費下載。

 https://www.ohsdog.com

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/workplaces-businesses/index.html
https://www.osha.gov/coronavirus/safework
https://www.ohsdog.com/
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臨場健康守護犬
www.ohsdog.com
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社交距離
 我國CDC：

 室內至少1.5公尺。

 室外至少1公尺。

 美國CDC：至少6英尺（1.83公尺）。

 人體估量社交距離（約1.5至2公尺）：

 雙手側面平舉，左右指尖距離。

 面對面手平舉、對齊指尖，兩人肩膀距離。

參考資料：https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/social-distancing.html

臨場健康守護犬
www.ohsdog.com
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生產線社交距離

Ｘ Ｏ

Ｏ Ｏ

無法維持社交距離時，以擋板阻隔、確實佩戴口罩

參考資料：https://www.youtube.com/watch?v=7d_UgYAcIS0

臨場健康守護犬
www.ohsdog.com



生產線社交距離
臨場健康守護犬

www.ohsdog.com

參考資料：https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/guidance-manufacturing-workers-employers.html 6



零售及餐飲業

減少內用、排隊、面交

盡量外送、得來速外帶

面對面接觸者戴口罩、手套

取貨後消毒外包裝、洗手

室內人數控管，以場內人員皆可維持社交距離為原則

臨場健康守護犬
www.ohsdog.com

參考資料：https://www.youtube.com/watch?v=DjTxdcU5wA8
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行政管理
 優先居家遠距辦公。

 錯置／彈性上下班、用餐時間：

 可減少人員於通勤時、出入口、餐廳、電梯群聚。

 例：一半人員08:00-17:00，另一半11:00-19:30。

 A／B分組排班：

 相同職務人員，安排A、B組異地或異時辦公，確

保不同組人員間，無社交距離內之接觸。可避免

一人確診、接觸者需隔離時，重要業務完全停擺。

 休息用餐、公司內移動時也需維持A、B組無交流。

臨場健康守護犬
www.ohsdog.com
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行政管理
 減少非必要差旅、實體會議及聚會。若必要舉辦時：

 維持社交距離、使用擋板、戴口罩。

 控制現場人數、縮短時間。

 電子公文優先，減少人員傳送實體公文頻率。

 門禁管制：

 入口體溫量測、實聯制（未必實名，但需確實留

聯絡方式，以利後續疫調匡列）、健康聲明書。

 現場管制者戴口罩、手套，量測時維持社交距離。

 健康監測：掌握員工健康不適及隔離匡列情形。

臨場健康守護犬
www.ohsdog.com
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出入口人群分流（維持社交距離）

Ｘ Ｏ

臨場健康守護犬
www.ohsdog.com
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擁擠走道改為單行道（維持社交距離）

Ｘ Ｏ

臨場健康守護犬
www.ohsdog.com
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提升室內通風換氣
 極低成本：

 打開對外窗（溫溼度合宜且無空汙情況下）。

 中央空調（HVAC）關閉需求控制（DCV, demand 

control ventilation）模式，調高對外排氣率。

 低成本：

 對外窗加裝排氣扇。

 中央空調維持24小時運轉，或每日提前／延後

2小時開啟／關閉空調。

 中成本：空調安裝高效過濾系統（HEPA）。

 高成本：空調管道安裝紫外光滅菌系統（UVGI）。

筆者非工業通風專家，本段翻譯摘錄自美國CDC官網
實際工程控制規劃，需由相關設備專業人員到場評估

臨場健康守護犬
www.ohsdog.com

參考資料：https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/ventilation.html 12



提升室內通風換氣
 通風換氣不佳間接指標：

 室內二氧化碳濃度達800 ppm以上。

 架設持續監測系統成本太高，可不定期以直讀式

儀器量測室內二氧化碳濃度。

 電風扇可增加換氣率，但需注意：

 風向盡量對著角落、牆壁或上空無人區域。

 吹風路徑避免通過不同人員之口鼻呼吸帶，以免

增加病毒傳染風險。

 避免設定高風速。

 需考量現場有無粉塵、有機溶劑等危害風險。

臨場健康守護犬
www.ohsdog.com

參考資料：https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/ventilation.html 13



口罩選配
 布口罩、醫療（外科）口罩、活性碳口罩都有效。

 選用注意事項：

 選有衛服部認證字號。

 優先選濾面為三層結構。

 優先選有鼻樑固定片。

 不要選有呼氣閥款式。

（傳染性飛沫可能呼出）

 可選用淺色口罩，以減少熱危害風險。

臨場健康守護犬
www.ohsdog.com
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正確戴脫口罩
臨場健康守護犬

www.ohsdog.com

參考資料：「ICU醫師陳志金」臉書粉專 15



提升口罩密合度
 確實按壓鼻樑固定片。

 若鬍子過長影響密合度，宜修剔刮除。

 可使用口罩固定具。

 使用雙層口罩？（需考量個人耐受度）

 醫療口罩在內＋布口罩在外（壓緊內側口罩邊緣）

 建議不要使用雙層醫療口罩，或雙層布口罩

 N95口罩需單獨使用，不要搭配其他任何口罩

臨場健康守護犬
www.ohsdog.com

參考資料：https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html



提升口罩密合度
 醫療口罩打結、塞摺（操作過程需避免汙染口罩）：

 https://www.youtube.com/watch?v=GzTAZDsNBe0

（美國CDC示範教學影片）

臨場健康守護犬
www.ohsdog.com

參考資料：https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html 17

https://www.youtube.com/watch?v=GzTAZDsNBe0


勤洗手
 美國CDC：

 濕洗手：清水及肥皂搓洗至少20秒。

 乾洗手：洗手液酒精含量至少60%。

若手部有明顯髒汙時，乾洗手無法取代濕洗手

臨場健康守護犬
www.ohsdog.com

18參考資料：https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html



臨場健康守護犬
www.ohsdog.com

19參考資料：台大醫院感染管制中心



臨場健康守護犬
www.ohsdog.com
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勤洗手
 加強洗手時機（建議隨身攜帶小罐乾洗手液）：

 碰觸多人共用之物件／設備前、後。例如門把、

電梯按鈕、公用電腦／文具／機台／手工具。

 開始工作前、結束工作後

 咳嗽、噴嚏後

 戴脫口罩前、後

 用餐或備餐前、後

 上廁所前、後

 手部碰觸眼／口／鼻前、後。

 清理髒汙、清運垃圾後

臨場健康守護犬
www.ohsdog.com

21參考資料：https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html



手部汙染高風險情境
 情境一：入口需填寫實聯制資料，使用公用筆前、

後未確實（乾）洗手。

 情境二：於賣場使用自動結帳機台，碰觸操作螢幕

前、後未確實（乾）洗手。

 建議於手部高頻率碰觸之公用物件／設備附近，

皆置放乾洗手液（自動感應式優於手動按壓式）。

定期頻繁環境清潔消毒
無法取代個人勤洗手

臨場健康守護犬
www.ohsdog.com
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環境清潔消毒臨場健康守護犬
www.ohsdog.com

23



環境清潔消毒
 場所無確診者：

 針對人員高頻率碰觸表面，每日定期清潔（肥皂水）

一次，通常能除去大部分病毒。非高風險場所未必

需要定期消毒（漂白水等消毒劑）。

 場所有確診者：

 24小時以內之足跡：需額外清潔及消毒。

 超過24小時以前之足跡：需額外清潔。

 超過72小時以前之足跡：一般不需額外清潔或消毒。

 漂白水勿混合其他清潔消毒劑，使用時維持現場通風。

定期頻繁環境清潔消毒，無法取代個人勤洗手

臨場健康守護犬
www.ohsdog.com

24參考資料：https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/disinfecting-building-facility.html



臨場健康守護犬
www.ohsdog.com
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臨場健康守護犬
www.ohsdog.com
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https://ohsdog.com/?p=446

https://ohsdog.com/?p=446


臨場健康守護犬
www.ohsdog.com
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臨場健康守護犬
www.ohsdog.com
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臨場健康守護犬
www.ohsdog.com
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臨場健康守護犬
www.ohsdog.com
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臨場健康守護犬
www.ohsdog.com
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臨場健康守護犬
www.ohsdog.com
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COVID-19疫苗

a 因各疫苗臨床試驗設計及試驗地點皆不同，疫苗保護力並不適合直接作比較。

參考資料：https://www.cdc.gov.tw/Category/MPage/bVELR0eNHUQd_RE80ldpPQ



臨場健康守護犬
www.ohsdog.com
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台灣社交距離App
下載連結：iOS、Android

疾管家QR Code

https://apps.apple.com/tw/app/%E8%87%BA%E7%81%A3%E7%A4%BE%E4%BA%A4%E8%B7%9D%E9%9B%A2/id1554431836
https://play.google.com/store/apps/details?id=tw.gov.cdc.exposurenotifications&hl=en_US&gl=US
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