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健康衛教
遠離酷酷掃〜淺談肺結核

陳宜均護理師/文
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結核病是由一種好氧性的耐酸性結核桿菌所引起，為一

全球性的慢性傳染病。在臺灣一年四季都有病例，男性發生

率比女性高，老年人發生率比年輕人高。

結核病的主要傳染途徑為飛沫傳播與空氣傳染。當患者

咳嗽、吐痰、說話、唱歌或大笑時，會將含有結核桿菌的飛

沫散布於空氣中，周遭人員若不慎吸入這些飛沫核，即可能

遭受感染。值得注意的是，結核菌並不會經由衣物或餐具等

接觸途徑傳染。
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健康人受到結核菌感染後，通常不會立即發病。一旦發病，

症狀通常為咳嗽超過2週、體重減輕、發燒等。

可利用「七分篩檢法」進行自我檢測，若總分達到 5分以上，

建議儘速就醫檢查：咳嗽兩週（2分）有痰（2分）胸痛（1分）

沒有食慾（1分）體重減輕（1分）。

淺談肺結核
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淺談肺結核

肺結核防治重點

防治的核心觀念為「不標籤化、早期診斷、全程服藥」。

1.結核病是可以治癒的

➢ 不需恐慌：結核病不是絕症。只要配合醫囑，規律服用抗

結核藥物 6 至 9 個月，治癒率幾乎可達 100%。

➢ 切勿斷藥：最危險的是「覺得症狀好轉就自行停藥」，這

會導致結核菌產生抗藥性，變成難治的「多重抗藥性結

核」，屆時治療將更困難且副作用更多。

2.早期發現，切斷傳染鏈

➢ 主動篩檢： 利用「七分篩檢法」自我偵測。

➢ 藥物保護： 結核病人在開始規律服藥 2 週後，傳染力就

會大幅下降，此時只要戴好口罩、維持環境通風，即可回

歸正常的職場或校園生活，不應被排擠或歧視。
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淺談肺結核

肺結核防治重點

3. 潛伏結核感染（LTBI）治療

➢ 預防重於治療： 許多人體內有結核菌但未發病，這稱為

「潛伏結核感染」。

➢ 無傳染力： 潛伏期的人不具傳染性。透過預防性投藥，

可以降低 90% 以上日後發病的風險，是目前國際防治的

重點。

4. 都治計畫（DOTS)-送藥到手、服藥到口

➢ 專業支持： 為了怕病人忘記吃藥或漏吃，政府推行「都

治計畫」。由關懷員每日親自送藥，目視病人服下藥物，

這不是監視，而是為了確保病人在漫長的療程中不孤單，

並提高治癒機率。
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淺談肺結核

肺結核防治重點

5.環境與日常預防

➢ 通風、採光： 結核菌怕紫外線。室內保持空氣流通、陽

光充足是物理防治的最佳方法。

➢ 咳嗽禮節： 建立咳嗽、打噴嚏遮掩口鼻的習慣，發燒或

有呼吸道症狀時主動配戴口罩。

➢ 正常作息：平日維持正常作息，三餐定時，盡量不熬夜、

維持運動習慣，增強自主免疫力。
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心理成長
別讓「內耗」耗盡你：
找回不被他人眼光左右的自我價值

林雨霏 實習心理師/選文

６

你在「心累」中原地空轉嗎？

在社群媒體蓬勃發展下，我們每天都在接收海量訊息，

滑完手機，內心留下的不是動力，而是不如人的空虛，這種

不安在真實社交中更加劇烈，我們不敢拒絕、不敢錯過，深

怕不如他人期待，就會被貼上能力不佳或不合群的標籤，常

陷入「事情還沒發生，就先被想像誘發的情緒耗盡」的狀態，

這就是「內耗」。它好比心靈的摩擦力，讓我們在猶豫與自

我懷疑中原地空轉，尚未採取行動，精神體力已消失殆盡。
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心理學家艾利斯（Albert Ellis）發現痛苦源於大腦中的

「非理性信念」。我們會反芻這些思維，不斷在腦海中自我恐

嚇，強化成專橫的「必須」，常見的包括：

1.災難化想像：

把微小失誤聯想成毀滅性後果（如：聊天冷場等於我會被

所有人排擠）。

2.讀心術：

在無證據下，認定別人一定在否定自己。

3.兩極思考：

認為只要不完美，就是徹底的失敗。

當深陷非理性信念，大腦會處於長期的壓力警覺狀態，使

我們明明沒做體力活，卻感到精疲力竭。

內耗的背後是大腦的「非理性反芻」
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我們在意他人眼光，是因為渴望建立關係，更容易誤認為：

「我必須有價值，別人才會信賴我」，追求自我價值所產生的

內耗，常見如：

 

1.定價權的讓渡：

商品價值由買賣雙方協議，內耗往往是因為我們將「定價

權」完全交給了別人，一旦對方的回饋不如預期，我們便開始

懷疑自己。

2.主觀拔河的誤區：

價值高低常是主觀認定的，而非絕對真理。同看一棟樓，

有人覺得現代，有人覺得單調，若我們為了迎合別人的出價，

而扭曲自己，生活將變得時時緊繃與壓抑。

3.存在本身即是底價：

人與商品不同，人的價值來自於存在本身，社會貢獻是價

值的延伸，並非全部。身為自己價值的訂價方，我們必須先認

可自己的「保底價格」，才不會在別人的評價中崩盤。

內耗並非因為我們沒有價值，而是我們參與了一場「完全

由別人定價」的過程，因此，拿回定價權，是停止內耗的關鍵。

底層邏輯：誰握有你的「價值定價權」？
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1.練習「回到當下」：

當焦慮湧上，深呼吸5分鐘，問自己：「這是事實，還是

非理性的想像？」如果是非理性想像，請告訴自己：「我現在

很安全，那些可怕的事並未發生。」

2.在互動中「練習出價」：

當別人對我們評價不佳時，試著在心中對話：「這是對方

的觀點（出價），但我對自己的評價並未改變（底價）。」亦

允許他人的不認同。

如何建立個人的內在評價系統
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3.允許「不完美」與「主觀」：

 不完美是與他人互助的契機。長期來者不拒會累積委屈，

請試著表達你的主觀感受或想法，別人才有機會尊重我們的獨

特性。

4.認可微小價值：

不要等大成就才慶祝。當今天準時上班、婉拒了不想去的

聚會、沒有勉強自己過度努力、或是不因小錯而責備自己…做

到這些自我肯定，都將累積我們的內在資產。

如何建立個人的內在評價系統
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愛自己不是口號，是認可並接納不完美的自己，不需要完

美，也能擁有歸屬感；拿回定價權，不再把自信建立在別人搖

擺不定的眼光中，自我價值交給自己定義。

小提醒
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