
新冠肺炎居家健康管理手冊- 給健康長壽的銀髮熟年 

前言 

自從新冠肺炎造成全世界大流行後，人類的生活方式受到非常劇烈的

衝擊與影響，特別是銀髮族群。65 歲以上的長輩們一旦罹患新冠肺

炎，死亡率遠較其他族群高出許多，這也使得許多原本元氣滿滿的銀

髮族群們變得足不出戶，成天憂心忡忡。每天打開通信軟體的群組，

上面充斥著各式各樣的消息，哪一個才是真的呢? 相信不少長輩們都

有著很多疑惑與不安。 

銀髮族群們該如何面對新冠病毒，居家與生活又有什麼應該注意的事

項呢? 東京大學老年學研究所，同時身兼東京大學附屬醫院老年醫學

部主治醫師的飯島勝矢教授與團隊們，特別編纂了這一本手冊，獻給

各位，期盼各位長輩們能夠從中得到正確的觀念，收穫滿滿。 

基礎知識 (1) 

什麼是新型冠狀病毒？ 

「新型冠狀病毒」，顧名思義，就是冠狀病毒的一種。2003 年在台灣

造成 79 人死亡的 SARS，與 2012 年在中東，韓國流行的 MARS 也都

是屬於冠狀病毒。冠狀病毒的表面因為有很多突起，類似皇冠的形狀，

因此而得名。圖(1) 



圖(1) 

和大腸桿菌比起來，新冠病毒的體積明顯來得小很多，約 1/10 左右。

一般治療細菌感染所使用的抗生素，對於新冠病毒完全無效。 

人類遭到感染後，臨床表現包含發燒、乾咳、倦怠，約三分之

一會出現呼吸急促。其他症狀包括肌肉痛、頭痛、喉嚨痛、腹

瀉等，另有部分個案出現嗅覺或味覺喪失（或異常）。  

此外，部分個案可能出現嚴重的肺炎與呼吸衰竭，因而造成死

亡。死亡個案多具有潛在病史，如糖尿病、慢性肝病、腎功能

不全、心血管疾病，或是高齡(大於 60 歲)等。 

遭受冠狀病毒感染後，目前仍未有特別有效的治療藥物，所有的治療

方法目前都在臨床實驗中，因此慎防遭到新冠病毒感染，是所有人，

特別是銀髮族群們的重要課題。 

 

 

 

 

 



基礎知識 (2) 

注意老年衰弱 (Frail) 

 

誠如上面所言，預防新冠病毒感染非常重要，而待在家中不出門，確

實是避免遭到感染的有效方法。但如果長輩們成天待在家中，身體沒

獲得充分運動與舒展，反而在不知不覺中造成身心機能退步，形成了

衰弱症候群，後續的惡性循環也隨之一而再，再而三的發生。如果沒

有及時介入的話，日常生活能力將逐漸喪失，最後甚至需要他人照

護。 

長輩們在長時間的居家自我隔離生活中，有出現下列的情形嗎? 

1. 覺得走不太動，不想走路 

2. 覺得掃除還有一些日常生活的事項很麻煩 

3. 三餐還有飲食不太正常 

4. 容易健忘，記憶力減退 

5. 和其他人的接觸，互動機會減少 



基礎知識 (3) 

健康長壽的三項要件：運動，營養，社會聯繫 

 

根據研究，高齡長輩只要臥床 2 星期，將會流失 7 年以上的肌肉量，

這是多可怕的一件事！ 下面列舉的 4 項，對於在防疫時期，維持銀

髮族群的身心健康非常重要 

1. 攝取優良適當的蛋白質。飲食均衡對於提升免疫力非常重要 

2. 預防口腔咀嚼與吞嚥機能衰弱退化 

3. 配合自己目前的狀態，定期運動 

4. 善用用電話和網路，和親朋好友保持定期聯絡 

此外，銀髮族群們可以利用這段時間嘗試學習，挑戰新的事物，與培

養新的嗜好。「好好地吃」，「就算量少，也繼續保持運動」，「和他人

保持社會聯繫」是保持健康長壽的秘訣。 

 

 



維持健康的基本要件 (1) 

生理時鐘 

 

長時間的居家生活，容易導致日夜節律紊亂。日夜顛倒對於健康狀況

有非常不良的影響。因此長輩們可以善用一些小技巧來，確保日夜節

律的穩定 

1. 早上起床測量血壓，順便翻一下日曆，確定一下今天是幾月幾日 

  星期幾 

2. 白天固定從事運動，伸展 

3. 晚上量體溫。洗澡，入浴前量體重 

 

 

 

 



維持健康的基本要件 (2) 

自我測定肌肉量 

 

銀髮族長輩們為了減少外出，整天窩在家裡，雖然可以大幅降低遭受

新冠肺炎病毒感染的風險，但在此同時，罹患肌少症的風險也大幅提

高，肌肉大幅流失後，失能的風險也更加提高。長輩們要如何在家中

自我檢測是否有肌少症呢？其實很簡單，只要照著上面的圖示跟著做

就可以了。 

1. 請拿出雙手，用拇指還有食指圍成一個圓圈。 

2. 照著上圖的動作，把圓圈圍在小腿看起來最粗的部分 

3. 如果無法圍起來，表示肌肉量足夠 

4. 如果中間有空隙，表示肌肉量不足，發生肌少症的風險高。 

飲食中適當的補充蛋白質，還有運動，是預防肌少症的不二法門。 



維持健康的基本要件 (3) 

適度的接受日照與陽光，出門呼吸新鮮的空氣 

 

萬一出門不小心遭到病毒感染，事情就大條了，所以長輩們應該一直

待在家中? 

其實不用太過擔心，我們鼓勵在做好充足的防備下，出門散步運動，

呼吸新鮮空氣，紓解長期待在室內空間所造成的壓力。外出接受適度

的陽光照射，可以讓體內的維他命 D 產生活性，強健骨骼，對於預

防骨質疏鬆有很好的效果。下列幾點提供長輩們做為外出運動，散步

時的參考 

1. 避開人群聚集的時間，特別是通勤的交通尖峰。選擇清晨外出，

或是人群較少的時段。 

2. 保持適當的社交距離，配戴口罩 

3. 適時補充水分 



4. 返家後不要忘記馬上洗手，漱口 

5. 慢跑時如果戴口罩覺得不方便，可以改用運動頭巾或布巾 

6. 如果真的無法外出(例如需要居家隔離)，下列所介紹的運動，長輩

們都可以在家活用 

 

1. 訓練足部的本體感覺。準備一些小道具，例如硬幣、鑰匙、開瓶

器等等。閉上眼睛，用雙腳分別去抓這些物品，分辨這些物品的形狀，

體積與大小。 

2. 訓練軀幹，四肢的平衡力與肌力。如上圖所示，先將右手平舉 3-5

秒，然後換成左手。之後依序為右腳，左腳。等到身體漸漸適應之後，

再試著同時將右手與左腳，或是左手與右腳同時舉起，一樣維持 3-5

秒。最後再試著將右手右腳，或是左手左腳同時舉起 3-5 秒。 

3. 善用深蹲(蹲踞)的動作 



飲食與營養部分 

相信許多長期待在家中的長輩一定覺得，這段期間食慾下降，雖然運

動和活動量比以前減少，但是體重不但沒有上升，反而覺得自己好像

變瘦了。其實這些情形，正是上一章節所提到「肌少症」的現象。因

此，攝取適量富含蛋白質的食物，例如豆腐，肉類，魚類，還有維他

命 D 的食物，例如乳製品，深綠色蔬菜，再加上適度接受日曬，才

能避免這樣的情況持續惡化。此外，一些發酵食品，(味增，納豆)，

蔬菜，水果，配合大蒜與生薑，對於提高人體自我的免疫力也是很有

幫助的。 

        

 

 

 

 

 

 



 

對於將來的不安與疑慮 

 

面對新冠病毒，所有人正面臨一個前所未有的處境，特別是對於未來，

大家一定充滿了不安還有疑慮。「疫情何時才會緩和？」「還會有第二

波嗎?」「到底誰是造成感染的罪魁禍首?」等，相信大家的心中一定

充滿了這樣的疑惑，恐懼，甚至憤怒。但在此同時，讓我們暫且讓心

靈休息一下，一天之中挪出一點時間讓自己放空，不要看電視，也不

要使用網路，電腦還有任何的 3C 產品。找自己信賴的親朋好友聊聊

天，做做握前面章節建議幾項運動，心情不知不覺中也會平靜不少

喔。 
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