
 

 

有呼吸道感染(包括 COVID-

19)症状的人 
 

随着我们试着与新冠病毒（COVID-19）安全共存，我们可以采取措施来

帮助减少感染 COVID-19 并将其传染给他人的风险。这些措施也将有助

减少其他呼吸道感染传播。COVID-19与许多其他呼吸道感染，如流

感，可以很容易地传播并在一些人中引起严重的疾病。 

疫苗接种对于预防 COVID-19引起的严重疾病非常有效。然而，即使您

接种了疫苗，您也有可能感染 COVID-19 或其他呼吸道感染，并将其传

染给其他人。 

本防疫指南适用对象 

大多数人不能再免费获得 COVID-19检测。本指南分为两部分： 

1. 如果您有呼吸道感染（包括 COVID-19）的症状，而您还没接受

COVID-19检测，您可以采取哪些措施来保护其他人。 

2. 提供给已进行 COVID-19 检测并收到阳性结果的人的建议。 

有面向被 NHS 告知他们最有可能出现严重不适 以及可能合资格接受

COVID-19新治疗的人的单独指南。 

也为在健康和社会护理机构中工作的人提供额外的防疫指南。 

因呼吸道感染（包括 COVID-19）而出现严重不适的

高风险人群 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-managing-healthcare-staff-with-symptoms-of-a-respiratory-infection/managing-healthcare-staff-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-or-a-positive-covid-19-test-result
https://www.gov.uk/government/publications/infection-prevention-and-control-in-adult-social-care-covid-19-supplement


患 COVID-19和其他呼吸道感染的高风险人群包括： 

• 老年人 

• 孕妇 

• 未接种疫苗的人 

• 任何年龄段、免疫系统低下导致他们有更高风险患严重疾病的人 

• 任何年龄、有某些长期疾病的人 

大多数儿童和青少年在感染 COVID-19 和其他呼吸道感染病毒后而出现

严重不适的风险是非常低的。 

对于一些 2 岁以下的儿童，尤其是有心脏疾病的儿童或早产儿，以及非

常年幼的婴儿，他们在感染呼吸道合胞病毒（RSV）)而需要住院的风险

更高。 

您并不总是知道您在家外接触的人是否面临严重不适的更高风险。他们

可能是陌生人（例如，您在公共交通工具上坐在旁边的人）或您可能经

常接触的人（例如，朋友和工作同事）。这意味着，有必要遵循本防疫

指南中的建议，以减少感染的传播，并帮助保护他人的安全。 

呼吸道感染（包括 COVID-19）的症状 

呼吸道感染易于在人与人之间传播。了解症状十分重要，这样您就可以

采取相应措施，减少将感染传染给他人的风险。 

COVID-19和其他呼吸道感染的症状非常相似，因此不可能仅根据症状

来判断您是否患有 COVID-19、流感还是其他感染。绝大多数患有

COVID-19和其他呼吸道感染的人的症状会相对较轻，特别是如果他们

已经接种了疫苗。 

如果您有呼吸道感染（例如 COVID-19）的症状，并且发高烧或感觉不

适，而导致您不能去工作或进行日常活动，建议您尽量留在家，避免与

他人接触。 

COVID-19、流感和普通呼吸道感染的症状包括： 

• 持续咳嗽 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/people-at-higher-risk/who-is-at-high-risk-from-coronavirus/
https://www.nhs.uk/conditions/bronchiolitis/


• 高温、发烧或发冷 

• 正常味觉或嗅觉的丧失或改变 

• 胸痛 

• 不明原因的疲倦，缺乏活力 

• 非因运动引起的肌肉酸痛或疼痛 

• 没有食欲或不觉得饿 

• 不寻常的头痛或比平时持续时间长 

• 喉咙痛、鼻塞或流鼻涕 

• 腹泻、感觉不适或正在生病 

如果您有这些症状并感到不适，您应该多加休息，喝水以保持水分。您

可以服用药物，例如扑热息痛，来帮助缓解症状。对于病毒性呼吸道感

染，不建议使用抗生素，因为它们不能缓解您的症状或加快康复速度。 

在某些情况下，您在其他症状改善后可能还会继续咳嗽或感到疲倦，但

这并不意味着您仍然有传染性。 

您可以在 NHS 网站上找到有关这些症状的信息。 

如果您担心您的症状，或者症状正在恶化，请联系 NHS 111 寻求医疗建

议。在紧急情况下拨打 999。 

如果您有呼吸道感染（包括 COVID-19）的症状，但

还没进行 COVID-19 检测，应该怎么办？ 

尽可能留在家，避免与他人接触 

如果您有呼吸道感染（例如 COVID-19）的症状，并且发高烧或感觉不

适，导致您不能去工作或进行日常活动，请尽量留在家，避免与他人接

触，直到您退烧（如果您有高烧）或没有感觉不适为止。 

特别重要的是，请避免与您知道如果感染了 COVID-19和其他呼吸道感

染就会有更高风险出现严重不适的人有密切接触，尤其是那些尽管他们

接种了疫苗但免疫系统低下而导致他们有更高风险患严重疾病的人。 

https://www.nhs.uk/conditions/respiratory-tract-infection/
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk


如果可以，尽可能在家工作。如果您不能在家工作，请与您的雇主讨论

可供您选择的工作方式。 

如果您被要求亲自去看诊或看牙医，请联系您的医疗服务提供者，让他

们了解您的症状。 

您可能希望请朋友、家人或邻居为您准备食物和其他必需品。 

如果您离开家 

如果您在有呼吸道感染症状时离开家，并且发高烧或感到不适，请避免

与您知道有较高风险出现严重不适的人有密切接触，尤其是那些尽管他

们已接种了疫苗但免疫系统低下而导致他们有更高风险患上严重疾病的

人。 

以下措施将减少您将感染传播给他人的机会。 

• 戴上多层合身的面部遮挡物或外科口罩 

• 避免去人潮拥挤的地方，例如公共交通工具、大型社交聚会，或

任何封闭或通风不良的地方 

• 在户外做运动，但要选择不会与他人有密切接触的地方 

• 咳嗽或打喷嚏时遮住口鼻；在咳嗽、打喷嚏和擤鼻涕后，以及在

进餐或处理食物前，勤用肥皂和水洗手，每次洗手至少 20 秒，或

使用酒清搓手液；避免触摸脸部 

减少感染在您家中的传播 

当您感到不适时，便有很大的风险将您的感染传给您家里的其他人。以

下列有您可以做的、有助防止传播的简单事情： 

• 尽可能与同住者保持距离 

• 在共用区域佩戴合身的多层面部遮挡物或外科口罩，尤其是如果

您与那些尽管接种了疫苗但免疫系统低下而导致他们有更高风险

患严重疾病的人同住 

• 离开房间后，通过打开窗户至少 10分钟来对您待过的房间进行通

风 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/1065735/AG232_Safe_at_home_infographic.pdf
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk


• 勤洗手，咳嗽或打喷嚏时遮住口鼻 

• 定期清洁经常接触的表面，如门把手和遥控器，以及厨房和浴室

等共用区域 

• 告知任何需要进入您家的人您有症状，这样他们便可采取防疫措

施来保护自己，例如戴上合身的面部遮挡物或外科口罩，如果可

以保持距离，并勤洗手 

GermDefence 是一个网站，可以帮助您确定保护自己和家中其他成员免

受 COVID-19和其他病毒感染的简单方法。GermDefence 使用者感染流

感和其他传染病的可能性较小，在家里传播的可能性也较小。 

有关于在与呼吸道感染（包括 COVID-19）安全共存下保护自己和他人

的进一步防疫指南。 

有呼吸道感染症状（包括 COVID-19）的儿童和未满

18 岁青少年 

呼吸道感染常见于儿童和青少年中，尤其是在冬季。症状可由几种呼吸

道感染引起，包括普通感冒、COVID-19 和 RSV。 

大多数儿童和青少年在感染这些疾病后病情不会很严重，在休息和大量

摄入水分后，他们很快就会康复。 

很少有患呼吸道感染的儿童和青少年会出现严重不适。对于患有长期疾

病的儿童和青少年亦是如此。一些 2岁以下的儿童，特别是早产儿或有

心脏疾病的儿童，会因感染 RSV 而出现非常严重的不适。 

接受教育对儿童和青少年的健康和他们的未来非常重要。 

有症状的儿童和青少年什么时候应该留在家，什么时候

可以回到学校上课？ 

有诸如流鼻涕、喉咙痛或轻微咳嗽轻微症状的儿童和青少年，如果身体

大致感觉很好，可以继续返回他们的教育机构。 

https://www.germdefence.org/
https://www.nhs.uk/conditions/bronchiolitis/


感觉不适且发高烧的儿童和青少年应该留在家，并尽可能避免与他人接

触。当他们退烧并且身体感觉足够好时，他们便可返回学校、学院或托

儿所，并且恢复日常活动。 

所有有呼吸道症状的儿童和青少年应被教导在咳嗽和/或打喷嚏时用一

次性纸巾遮住口鼻，并在使用或丢弃纸巾后清洗双手。 

如果您的孩子感到不适，可能不知道什么时候该寻求帮助。如果您担心

您的孩子，特别是他们未满 2 岁，那么您应该寻求医疗帮助。 

如果您的 COVID-19 检测结果呈阳性，该怎么做？ 

尽可能留在家，避免与他人接触 

如果您的 COVID-19 检测结果呈阳性，即使您没有任何症状，也表明您

患有 COVID-19。即使您没有任何症状，您也可能将病毒传染给其他

人。 

许多感染了 COVID-19 的人在 5 天后就不会再传染给别人。如果您的

COVID-19检测结果呈阳性，在您检测当天之后的 5 天内，尽可能留在

家，避免与他人接触。有适用于未满 18 岁儿童和青少年的不同建议。 

在这期间，您可以采取一些防疫措施来减少将 COVID-19 传染给他人的

风险。 

如果可以，尽可能在家工作。如果您不能在家工作，请与您的雇主讨论

可供您选择的工作方式。 

如果您被要求亲自去看诊或看牙医，请联系您的医疗服务提供者，让他

们知道您的阳性检测结果。 

您可能希望请朋友、家人或邻居为您准备食物和其他必需品。 

在这一阶段结束时，如果您还发高烧或感觉不舒服，尽可能遵循该建

议，直到您感觉大致良好可以恢复日常活动，而且您已退烧（如果您之

前发烧）。 

https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#Children


尽管许多人在 5 天后就不会再传染给别人，但有些人可能在感染开始后

长达 10 天内会传染给别人。您应该在您接受测试当天之后的 10 天内

避免与那些因 COVID-19 而出现严重不适的高危人群见面，尤其是尽管

他们接种了疫苗那些免疫系统低下导致他们因感染 COVID-19 而出现严

重疾病的高危人群。 

如果您离开家 

如果您在检测结果呈阳性后的 5 天内离开家，以下措施将减少将

COVID-19传染给他人的机会： 

• 戴上合身的多层面部遮挡物或外科口罩 

• 避免去人潮拥挤的地方，例如公共交通工具、大型社交聚会，或

任何封闭或通风不良的地方。 

• 在户外做运动，但要选择不会与他人有密切接触的地方 

• 咳嗽或打喷嚏时遮住口鼻；在咳嗽、打喷嚏和擤鼻涕后以及进食

或处理食物前，勤用肥皂和水洗手，每次洗手至少 20秒，或使用

酒清搓手液；避免触摸自己的脸 

减少感染在您家中的传播 

当您具有传染性时，您便有很大的风险将您的感染传给您家中的其他

人。以下列有您可以做的、有助防止传播的简单事情： 

• 尽可能与同住者保持距离 

• 在共用区域戴上合身的多层面部遮挡物或外科口罩，尤其是如果

您与那些尽管接种了疫苗但免疫系统低下而导致他们有更高风险

患严重疾病的人同住 

• 离开房间后，通过打开窗户至少 10分钟来对您待过的房间进行通

风 

• 勤洗手，咳嗽或打喷嚏时遮住口鼻 

• 定期清洁经常接触的表面，如门把手和遥控器，以及厨房和浴室

等共用区域 

• 告知任何需要进入您家的人您的检测结果呈阳性，这样他们便可

采取防疫措施来保护自己，例如戴上合身的面部遮挡物或外科口

罩，如果可以保持距离，并勤洗手 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/1065735/AG232_Safe_at_home_infographic.pdf
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk


GermDefence 是一个网站，可以帮助您确定保护自己和家中其他成员免

受 COVID-19和其他病毒感染的简单方法。GermDefence 使用者感染流

感和其他传染病的可能性较小，在家里传播的可能性也较小。 

如果您与 COVID-19 检测结果呈阳性的人有过密切

接触者，该怎么办？ 

与 COVID-19患者同住的人感染风险最高，因为他们最有可能长期近距

离接触。当 COVID-19 患者具有传染性时，在其家中过夜的人也处于高

风险之中。 

如果您是 COVID-19 检测结果呈阳性的人的家庭或过夜接触者，可能需

要长达 10 天的时间来发展感染。即使您没有症状，也有可能将 COVID-

19 传染给其他人。 

您可以通过采取以下措施减少对其他人构成的风险： 

• 避免与任何您知道如果他们感染了 COVID-19 会有更高风险出现严

重不适的人，特别是那些尽管接种了疫苗但免疫系统低下而导致

他们因感染 COVID-19 而有更高风险患严重疾病的人 

• 限制与不同住的其他人近距离接触，特别是在拥挤、封闭或通风

不良的空间 

• 如果您需要与其他人密切接触，或在拥挤的地方，请戴上合身的

多层面部遮挡物或外科口罩 

• 经常用肥皂和水洗手或使用酒清搓手液 

如果您出现呼吸道感染的症状，尽可能留在家，避免与他人有接触，并

遵循面向有症状的人的防疫指南。 

如果您是 COVID-19 患者的接触者，但不与他们同住或没有在他们家中

过夜，则被感染的风险较低。有关于在与呼吸道感染（包括 COVID-

19）安全共存下保护自己和他人的进一步防疫指南。 

检测结果呈阳性的 18 岁及以下的儿童和青少年 

不建议儿童和青少年接受 COVID-19检测，除非健康专家给出指示。 

https://www.germdefence.org/
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#higher-risk
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/guidance/living-safely-with-respiratory-infections-including-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/living-safely-with-respiratory-infections-including-covid-19


如果儿童或青少年的 COVID-19检测结果呈阳性，他们应该尽可能留在

家，如果可以，在检测后 3 天内避免与他人接触。3 天后，如果他们感

觉良好，没有发高烧，将感染传给他人的风险就会大幅降低。这是因

为，与成年人相比，儿童和青少年往往只需更短涉及便能传染给其他

人。 

通常去学校、学院或托儿所的儿童和青少年，如果与 COVID-19 检测结

果呈阳性的人同住，应继续如常上学。 

如果您有 COVID-19，如何减少与同住者的感染传播（信

息图文字替代） 

如果您患有 COVID-19，您家里的其他人很有可能从您身上感染这种疾

病。您可以做几件事来减少感染在您家中的传播。 

1. 限制与他人有密切接触。尽可能少在公共场所逗留。 

2. 定期清洁经常触摸的表面和共用房间，例如厨房和浴室。 

3. 定期用肥皂和水洗手，特别是在咳嗽和打喷嚏之后。 

4. 如果可能，从同住者那里获得帮助。寻求帮助清洁和安全地带来

食物，以避免不必要的接触。 

5. 如果您需要留在共享空间一段时间，请佩戴面部遮挡物。 

6. 保持房间通风良好。 

7. 咳嗽和打喷嚏时用一次性纸巾接住，然后直接丢尽垃圾桶。 
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