
 

留在家中：對可能感染冠狀病毒

（COVID-19）的住戶的指南 
更新日期 2020 年 3 月 16 日 
病徵 

 

冠狀病毒（COVID-19）最常見的病徵有： 

 

   ·新的持續咳嗽和/或 

   ·體溫過高 

 

對於大多數人來說，冠狀病毒（COVID-19）將會引起輕度的疾病。 

 

主要訊息 

 

 ·如果您獨居並且有冠狀病毒（COVID-19）病徵，無論病徵輕重，請從出

現病徵之日起留在家中 7 天。（有關更多資訊，請參閲下面的結束隔離一

節） 

 ·如果您與他人同住並且您或其中一個人出現冠狀病毒病徵，則所有住戶

成員都必須留在家中並且在 14 天期間不得離開屋子。為期 14 天的居家隔

離從家中第一個人生病當日開始計起。 

 ·住在同一家的人們很可能會相互感染或已經被感染。留在家中 14 天將大

大減少住戶可能將病毒傳播給社區其他人的總體感染人數。 

 ·對於住戶中開始出現病徵的任何人，從出現病徵之日起，他們都需要留

在家中 7 天，不論為期 14 天的隔離是在哪一天開始的。（有關更多資訊，

請參閲下面的結束隔離一節） 

 ·如果可以的話，請為任何弱勢個體（例如長者和具有潛在健康狀況的

人）安排並搬到另一個安全空間，在居家隔離期間與朋友或家人住在一起 

 ·如果無法為他們安排並搬到另一個安全空間，請盡可能遠離他們 

 ·如果您有冠狀病毒病徵： 

 ·請勿去全科醫生診所、藥房或醫院 

 ·您無需聯絡 111告訴他們您目前留在家中 

 ·如果您留在家中，則無需檢測冠狀病毒 

 ·提前計劃並尋求其他人的幫助，以確保您可以成功留在家中，並考慮可

以為住戶中的弱勢群體做些什麼 

 ·要求您的雇主、朋友和家人幫助您購買留在家中所需的日常用品 

 ·經常用肥皂和水洗手至少 20秒鐘，或使用洗手液洗手 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#ending-isolation
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#ending-isolation


 

 ·如果您覺得在家中無法抵抗病徵，病情惡化或 7天后病徵沒有好轉，請

使用 NHS 111 online冠狀病毒服務。如果家中沒有互聯網，請致電 NHS 

111。若發生緊急醫療狀況，請致電 999 

 

本指南適用於 

 

該建議旨在： 

 

 ·病徵可能是由冠狀病毒引起並且不需要住院接受治療的人，他們必須留

在家中直到病徵好轉 

 ·居住在某人出現可能由冠狀病毒引起的病徵的住戶中 

 

可以讓您度過 14 天的活動 

 

為與您同住的人或家人制定一個計劃 

 

您現在要做的事情就是計劃好您以及住戶中其他人如何在這 14天適應乏味的日子，以

便能夠遵循此建議。您可以準備的一些方法包括： 

 

 ·與您的鄰居和家人商量，並交換住戶聯絡電話 

 ·為您家中的弱勢成員考慮和計劃 

 ·創建一個包含鄰居、學校、雇主、藥劑師和 NHS 111的電話號碼的聯絡

人列表 

 ·盡可能設置網上購物賬戶 

 

如果我們認為自己有冠狀病毒病徵，將對我的住戶進行檢測嗎？ 

 

如果您留在家中，則無需檢測冠狀病毒 

 

為什麼留在家中很重要 

 

出現可能由冠狀病毒引起的病徵的人及其住戶成員留在家中非常重要。留在家

中將有助於控制該病毒傳播給朋友、廣大社區尤其是最弱勢群體。 

 

有病徵並獨居的人應在出現病徵之日起留在家中 7天（請參閱下方的結束自我

隔離）。這將減少您將病毒傳播給他人的風險。 

 

如果您與他人同住並且您或其中一個人出現可能是由冠狀病毒引起的病徵，則

所有住戶成員都必須留在家中並且在 14 天期間不得離開屋子（請看自主我

離）。如果可能的話，除了運動以外，您甚至不應該外出購買食物或其它必需

品。如果您外出運動，請與他人保持安全距離。為期 14 天的居家隔離從家中

第一個人生病當日開始計起。 

 

https://111.nhs.uk/
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#ending-isolation
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#ending-isolation
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#ending-isolation


 

如果不可能的話，那麼當您離開家中購買必需品時，您應該盡力限制您的社交

接觸。 

 

住在同一個住戶中的人們很可能會相互感染或已經被感染。留在家中 14天將

大大減少住戶可能將病毒傳播給社區其他人的總體感染人數。 

 

留在家中可能時間很難過且令人沮喪，但是您可以做一些事情來打發時間。這

些包括： 

 

 ·提前計劃，想一想您需要什麼才能留在家中整整 7天或 14天 

 ·與您的雇主、朋友和家人商量，尋求他們的幫助，購買使您能夠成功留

在家中所需的一切 

 ·想一想並計劃在此期間您將如何獲得食物和其它用品（例如藥物） 

 ·要求朋友或家人送上您所需的物品或網上訂購必須品，但請確保這些物

品留在家外面，以供您領取 

 ·確保您通過電話或社交媒體與朋友和家人保持聯絡 

 ·想一想您在家中可以做的事情。能夠留在家中的人會好好利用一整天的

時間，例如做飯、閱讀、在線學習和看電影等活動 

 ·許多人發現規劃整整 14天的日程（例如臨時日程表）會有所幫助。您也

可能會發現提前規劃好您的日程會有幫助，例如，如果住戶中有人的病徵

惡化，例如呼吸困難 

 ·當您病徵好轉時，請記住做一些運動因為它對您的健康有所幫助。尋找

可以幫助您在家中進行輕運動的在線課程 

 

留在家中時，請確保您做以下事情 

 

留在家 

 

您和所有的住戶成員應留在家中。請勿上班、上課或去公衆場所，也不要使用

公共交通或的士 

 

如果可能的話，除了運動以外，您甚至不應該外出購買食物或其它必需品。如

果您外出運動，請與他人保持安全距離。為期 14天的居家隔離從家中第一個

人生病當日開始計起。 

 

如果您需要食物雜貨、其它物品或領取藥物，或遛狗，則需尋求朋友或親戚的

協助。或者，您也可以用電話或上網訂購藥物。您也可以上網訂購物品。如果

您上網訂購物品，請確保您告訴送貨員將物品留在家外面，以供您領取。送貨

員不應入屋。 

 

 如果您是員工並且由于冠狀病毒而無法工作，請參閱 英國勞動和撫恤金部

的指南 查找有關您可用的支支援的資訊。 

 

https://www.gov.uk/government/publications/guidance-to-employers-and-businesses-about-covid-19/covid-19-guidance-for-employees
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-to-employers-and-businesses-about-covid-19/covid-19-guidance-for-employees


 

如果您與孩子同住 

 

盡您所能繼續遵循此建議，但是，我們知道並非所有這些措施都是可行的。 

 

到目前為止，我們看到的是感染冠狀病毒的兒童受到的影響似乎較小。重要的

是，請盡最大可能遵守本指南。 

 

如果您與脆弱的人同住 

 

盡可能減少任何弱勢家庭成員在共享空間（如廚房、浴室和客廳）中度過的時

間，並確保共享空間通風良好。 

 

嘗試與弱勢群體的人保持 2米（3步）距離，並鼓勵他們盡可能地睡在另一張

床上。如果可以，他們應該使用單獨的浴室，不應與其他住戶成員共用同一間

浴室。確保他們使用與家中其他成員不同的毛巾，不管是洗澡后用來擦身的毛

巾，還是用來擦手保持手部衛生的毛巾。 

 

如果您確實與弱勢群體共用一間廁所和浴室，那麼每次使用后都務必清潔它們

（例如，抹一下您接觸過的表面），這一點很重要。另一個提示是考慮制定輪

流洗澡計劃，讓弱勢人群先使用該設施。 

 

如果您與弱勢群體共用一間廚房，請避免在他們在場時使用。  

 

如果可以的話，他們應該把飯菜帶回房間吃。（如果有）請使用洗碗機清洗和

烘乾家人使用過的餐具。（如果沒有）請使用您常使用的洗潔精和溫水清洗並

徹底烘乾使用過的餐具。如果弱視群體的人正在使用自己的餐具，請記住使用

單獨的茶巾將他們的餐具抹乾。 

 

我們知道，對於某些人而言，留在家中並無法與其他人交流會很難受。您應盡

最大努力遵守本指南，並且住戶中的每個人都應經常洗手，避免觸摸臉部並清

潔經常觸摸的表面。 

 

如果您在感染時喂母奶 

 

目前尚無證據表明該病毒可通過母乳傳播。病毒可以通過與您密切接觸的任何

人的相同方式傳播給嬰兒。目前的證據表明，感染冠狀病毒的兒童的病徵比成

年人少得多。母乳喂養的好處超過通過母乳或密切接觸傳播病毒的任何潛在風

險；但是，您可以做出個人決定，是否要通過電話與您的助產士、家訪護士或

全科醫生進行討論。 

 

如果您或您的家人正在餵配方奶或速溶牛奶，則在每次使用前應仔細對嬰兒用

品進行滅菌。請勿與他人共用奶瓶或吸奶器。 

 



 

您可以在皇家婦產科醫師學院網站上找到更多資訊。 

 

廢物的清理和處置 

 

清理時，應使用您常使用的家用產品，例如清潔劑和漂白劑，因為它們對於清

除表面的病毒非常有效。清潔經常觸摸的表面，例如門把手、扶手、遙控器和

桌面。如果家中有年長或脆弱的人，這一點尤其重要。 

 

可以將個人廢物（例如用過的紙巾）和一次性清潔布安全地存儲在一次性垃圾

袋中。這些袋子應放在另一個袋子中，綁緊並與其它廢物分開存放。在放置到

常用的外部家居廢物箱之前，應將其放置至少 72小時。 

 

其他家居廢物可以照常處置。 

 

洗衣房 

 

為了最大程度地減少空氣中傳播病毒的可能性，請勿搖動髒衣服。 

 

按照製造商的指示適當清洗衣物。所有髒衣服都可以在丟在同一桶内進行清

洗。 

 

如果您家中沒有洗衣機，請在 7天（對於個人隔離）或 14天（對於居家隔

離）隔離期結束後再等待 72個小時，然後才能將衣物送至公共自助洗衣店。 

 

您可以做些什麼來幫助自己更快痊愈 

 

喝水以保持身體水分；您白天應該喝足夠的水，這樣您的尿（尿液）會呈淡白

色。您可以使用非處方藥（例如撲熱息痛）來緩解某些病徵。根據包裝或標籤

上的指示使用這些藥物，並且不要超過建議劑量。 

 

如果您或您的家人需要看醫生 

 

如果您的疾病或任何住戶成員的疾病持續惡化，請立即就醫。如果不是緊急狀

況，請通過 111.nhs.uk與 NHS 111 online聯絡。如果家中沒有互聯網，則應

致電 NHS 111。如果情況緊急並且您需要叫救護車，則應該告知電話接綫員您

或您的親戚有冠狀病毒病徵。 

 

在您和家人留在家中期間，盡可能取消所有常規的門診和牙科預約。如果您擔

心或被要求在家隔離期間親自到診，請首先使用他們向您提供的電話號碼與您

的醫療聯絡人（例如您的全科醫生、當地醫院或門診服務）進行商討。如果您

擔心與冠狀病毒病徵有關，請聯絡 NHS 111 online。如果家中沒有互聯網，則

應致電 NHS 111。 

 

 

https://www.rcog.org.uk/en/guidelines-research-services/guidelines/coronavirus-pregnancy/covid-19-virus-infection-and-pregnancy/
https://111.nhs.uk/


 

經常洗手 

 

每天用肥皂和水清洗至少 20秒鐘或使用洗手液經常清潔雙手。這將有助於保

護您和與您同住的人。這一步驟是減少將病毒傳播給他人的風險最有效的方法

之一。 

 

咳嗽和打噴嚏時請遮好 

 

咳嗽或打噴嚏時請用一次性紙巾遮好您的口鼻。請打噴嚏到肘部彎曲處，而不

是噴在手中。 

 

如果您有照護者，則在您打噴嚏或咳嗽後，他們應使用一次性紙巾抹走任何粘

液或痰液。然後，他們應該用肥皂和水洗手。 

 

將紙巾丟入一次性垃圾袋中，並立即用肥皂和清水洗手或使用手部消毒液洗

手。 

 

口罩 

 

我們不建議使用口罩作為防止病毒傳播的有效方式。口罩在諸如醫院的臨床環

境中扮演著重要的角色，但是沒有什麽證據表明在這些環境之外使用口罩會帶

來益處。 

 

不要接待訪客 

 

請勿邀請或允許社交訪客（例如其他朋友和家人）入屋。如果有事要與不是家

中一員的人說，則請使用電話或社交媒體。 

 

如果您或家庭成員接受基本的居家照護，則照護者應繼續探視。照護者將獲得

口罩和手套，以減少病毒傳播的風險。 

 

如果在家中有寵物 

 

目前，沒有證據表明伴生動物/寵物（如狗和貓）可以被冠狀病毒感染。 

 

留在家中照顧您的健康 

 

我們知道，對於某些人來說，長時間留在家中會很難受，令人沮喪和孤獨，您

或其他住戶成員可能會情緒低落。如果您家中沒有足夠的空間或花園讓您進行

一些戶外活動，則時間會更加難過。 

 

重要的是要記住要照顧好自己的身心健康，並在需要時獲得支持。通過電話或

社交媒體與家人和朋友保持聯絡。還有一些有所幫助的支持和資訊來源，例如

Every Mind Matters website。 

https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/


 

 

想一想您在家中可以做的事情。不介意留在家中的人會好好利用一整天的時

間，例如做飯、閱讀、在線學習和看電影等活動如果您病徵好轉，則可以在家

中或花園裡做輕度運動。 

 

許多人發現如果提醒自己做這些事情如此重要對自己是很有幫助的。希望您的

家人不會出現類似流感的病徵。但是有些人會受到冠狀病毒的嚴重影響，特別

是長者和患有某些疾病的人士。留在家中，您可以保護他人的生命，並確保

NHS不會不堪重負。 

 

結束自我隔離和家庭隔離 

 

如果您有病徵，則可以在 7天后結束自我隔離。  

 

為期 7天的自我隔離從您初次生病當日開始計起。 

 

如果與他人同住，則所有健康狀況良好的住戶成員都可以在 14 天后結束家庭

隔離。為期 14 天的家庭隔離從家中第一個人生病當日開始計起。冠狀病毒的

潛伏期為 14天；14天后健康狀況良好的人不太可能感染冠狀病毒。 

 

7 天后，如果第一個生病的人病徵好轉並且體溫不再過高，則可以恢復正常的

生活。如果在 14 天的家庭隔離期間任何其他家庭成員感到不適，則應遵循相

同的建議 - 即，在出現病徵 7 天后，如果病徵好轉並且體溫不再過高，他們

也可以恢復到正常的生活。 

 

如果住戶成員在家庭隔離的 14 天后期（例如，在第 13 天或第 14 天）出現冠

狀病毒病徵 ，無需延長家庭隔離時間，但有新病徵的人必須留在家中 7 天   

 

為期 14 天的家庭隔離將大大減少住戶中其他成員可能繼續將病毒傳播給其他

人的感染總人數，並且整個住戶無需重新開始為期 14 天的家庭隔離。這將為

社區帶來高度保護。進一步隔離該住戶成員幾乎沒有為社區帶來額外的保護。 

 

在 14天的期限結束時，任何尚未康復的家庭成員都可以離開家庭隔離。 

 

如果住戶中任何生病的人沒有任何好轉的跡象並且尚未尋求醫療建議，則應聯

絡 NHS 111 online如果家中沒有互聯網，則應致電 NHS 111。 

 

儘管冠狀病毒感染已徹底消除，但某些人可能會有咳嗽的症狀並持續好幾周。

僅持續咳嗽並不意味著某人必須繼續自我隔離超過 7天。 

 

https://111.nhs.uk/
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