
如何制止新冠病毒 

(COVID-19)的傳播 
保護自己及他人 

本指南適用於每個人，以幫助降低感染和傳染新冠病毒(COVID-19)給他

人的風險。通過遵循這些步驟，您將有助保護您自己、您的親人和您所

在社區的人。 

COVID-19是有可能沒有病徵。如果您只有輕微的病徵，甚至沒有任何

病徵，您仍可將 COVID-19傳染給其他人。 

傳播 COVID-19的主要途徑是與感染者密切接觸。當 COVID-19感染者呼

吸、說話、咳嗽或打噴嚏時，他們會釋放出導致 COVID-19的微粒(飛沫

和懸浮微粒)。這些粒子可被另一個人吸入。 

當感染者在物件附近咳嗽、打噴嚏或觸摸它們時，物件及表面也可能被

COVID-19污染。 

如果您患有 COVID-19，即使您不直接接觸家具、長凳或門把手，也仍

可能傳播病毒到這些物品表面。下一個接觸該表面的人則可能被感染。 

即使您試圖避開其他人，也無法保證不會接觸到該病毒。一直遵循本防

疫指南中的所有預防措施，即使在您感覺良好的時候，亦可以幫助預防

COVID-19的擴散。如果您與臨床上極易受感染人士住在一起，這一點

尤其重要。 

保持您的距離 

在去到其他人去過的地方或者與不同住的人見面之前，您應考慮自己及

他人感染或傳播 COVID-19的風險。雖然一切皆有風險，但爲了降低

COVID-19的傳播風險以及爲了與家人朋友見面時更安全，您應該： 

• 一直盡量與並不與您同住或不在您的互助圈的其他人保持 2 米的距

離 
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• 盡量減少您有密切接觸的人數及時長 

• 減少在難以做到社交距離的人流密集的地方停留的時間 

• 避免與和您並不同住的人有直接或面對面的接觸 

• 與因工而來到您家的任何人(例如清潔人員或者從事基本或緊急工作

的技工)保持至少 2 米的距離 

如果您正與朋友家人見面，則仍應該小心謹慎，即使您感覺良好。如果

您只有輕微的病徵，甚至沒有任何病徵，您仍可將 COVID-19傳染給其

他人。 

請緊記，有些人比其他人更脆弱，更容易因 COVID-19而罹患重病，以

及對他們來説任何密切接觸都是更大的風險。例如，他們是 臨床上極

為脆弱人士 或那些還未接種疫苗的人。 

有關於 與朋友家人見面 的進一步防疫指南。 

保持安全距離的重要性 

COVID-19 主要傳播途徑是人與人之間的近距離接觸(2 米之内)。長時

間的密切接觸會增加傳播風險，即使簡短的接觸亦可傳播 COVID-19。 

您與他人的距離越遠，與他人密切接觸的時間越少，您感染 COVID-19

並將其傳播給他人的可能性就越小。密切接觸(包括擁抱)會增加傳播

COVID-19的風險。 

記住良好的衛生習慣 

無論您身在何處或在做什麼，遵循良好衛生的基本規則都將有助保護您

和他人預防 COVID-19。這些包括： 

• 勤洗手 

• 清潔您周圍環境 

• 咳嗽和打噴嚏時遮好口鼻 
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勤洗手 

一天中勤用肥皂和水或免洗消毒洗手液來清潔手。在咳嗽、打噴嚏和擤

鼻涕後，並在進食或處理食物之前，應先洗手。請在接觸到許多其他人

接觸過的表面後洗手(例如把手、扶手和電燈開關)以及共用空間(例如

廚房和浴室)。如果您必須外出，請在返家後儘快洗手。 

盡可能避免觸摸眼、口、鼻。如果您需要觸摸您的臉部(例如脫戴您的

口罩)，請在觸摸您的臉部前後進行清潔或消毒雙手。 

洗手的重要性 

因手接觸許多表面，很容易沾染病毒。一旦雙手被污染，病毒就可以通

過雙手傳到您的眼、口或鼻。病毒可從那裡進入您的身體並感染您。 

如果您感染了 COVID-19，則病毒將從鼻和口(通過咳嗽或說話)傳播到

您的手，並污染您觸摸過的表面。 

洗手或消毒可以去除病毒和其他細菌，所以當您觸摸面部，其感染的可

能性較小。使用肥皂和水是清潔雙手的最有效方法，尤其是在明顯可見

的髒部位。在沒有肥皂和水的情況下可以使用免洗消毒洗手液。 

清潔您周圍的環境 

經常清潔物體表面。請特別注意經常觸摸的物件表面(例如門把、電燈

開關、工作觸摸範圍和電子設備等)。 

使用一次性的抹布、紙捲或一次性的拖把頭以「單面單方向僅單次擦

拭」的方式清潔所有固體表面、地板、椅子、門把及衛生設備。使用過

的任何抹布、紙捲或拖把頭都可以作為日常垃圾處理。 

在家裡清潔時，可以使用一般家用清潔劑。請參閱相關您居家環境外清

潔和廢物處理的資訊。 

清潔周圍環境的重要性 

COVID-19通過微小的飛沫和懸浮微粒以及直接的接觸來傳播。當感染

者觸摸、咳嗽、說話或呼吸時，表面和物品也可能會被 COVID-19污

染。 
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如果另一個人觸摸被病毒污染的物件表面，然後再觸摸自己的眼、口、

鼻，則會有可能被感染。清潔表面將減少病毒污染量，從而降低傳播風

險。 

您越做清潔，就越有可能在您或其他人接觸到被污染表面之前將病毒清

除。 

咳嗽和打噴嚏時遮好口鼻 

咳嗽或打噴嚏時請用一次性紙巾遮好您的口鼻。 

如果您沒有紙巾，可將咳嗽或噴嚏打到您衣服的肘彎處，而不是您的手

中。 

將紙巾丟入垃圾袋中並立即洗手。 

咳嗽和打噴嚏時遮好口鼻的重要性 

咳嗽和打噴嚏會增加人釋放飛沫和懸浮微粒的數量，和其傳播的距離以

及其停留在空中的時間。 

感染者未遮好時打出的咳嗽或噴嚏將會大大增加感染周圍其他人的風

險。 

遮好口鼻，則將減少擴散於空氣中飛沫和懸浮微粒的病毒量。 

您可以在 GermDefence 上面找到更多關於減少您家中 COVID-19風險的

建議。 

使用面部遮擋物 

在某些規定地方，您必須依法法戴上面部遮擋物。 

在其他封閉的公共場所，您也應該配戴面部遮擋物，因為在密閉場所很

難與人保持距離，也可能會接觸到您平時不認識的人。 

戴面部遮擋物可能不是在任何情況下都可行，也不是對某些豁免的人來

說都可行；請注意並尊重這種情況。 
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使用面部遮擋物的重要性 

當感染者呼吸、說話、咳嗽或打噴嚏時，COVID-19會從感染者的口鼻

所呼出的飛沫和懸浮微粒再由空氣傳播出去。 

正確使用面部遮擋物是現有最好的防疫科學證據，可以減少 COVID-19

飛沫的擴散，有助保護他人。使用面部遮擋物甚至可以減少那些無症狀

者在說話和呼吸時釋放的病毒量，從而減少傳播。 

使用面部遮擋物主要是為了保護他人預防 COVID-19，而非保護配戴

者，同時戴面部遮擋物也不能替代社交距離和勤洗手。 

引入新鮮空氣(通風) 

為了讓充足的新鮮空氣進入家中，即使在極短時間內也請務必要打開通

風口和門窗。當有人使用(例如浴室或廚房)後，將門關上讓抽氣扇運行

時間比平時長 

如果家裡有人在自我隔離中，請打開他們房間的窗戶，並保持門關閉，

以減少污染的空氣擴散到家裡其他地方。在清潔工或技工來到您家之

後，請讓窗戶完全打開一小段時間。 

如果您擔心噪音、安全性或暖氣費用，則在較短時間內打開窗戶仍有助

降低病毒傳播的風險。穿暖和的衣服或多穿幾層衣服也可幫助您保暖。

您可以更改房間的佈局，這樣就不用坐在敞開的窗戶或門的冷風口附

近。 

引入新鮮空氣的重要性 

當 COVID-19感染者咳嗽、說話或呼吸時，他們所釋放的飛沫和懸浮微

粒會被其他人吸入。儘管較大的飛沫會很快落在地上，但較小的飛沫和

含有 COVID-19的懸浮微粒則可在室內空氣中懸浮一段時間，特別是在

沒有通風的情況下。 

通風 是用外面的新鮮空氣取代這些同呼同吸的空氣的過程。室内地方

通風程度越高，呼吸的新鮮空氣就越多，人吸入傳染性顆粒的可能性就

越小。 
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如您有新冠病毒病徵請盡快去檢測 

獲得檢測的方法 

COVID-19最重要的識別病徵是: 

• 新出現的持續咳嗽 

• 發燒 

• 失去或改變了您的正常味覺或嗅覺(失嗅癥) 

如果您有上述任何病徵，請點擊獲取免費 NHS檢測或撥打 119聯絡 NHS

預約進行免費 COVID-19檢測。縱使您曾接種過 COVID-19疫苗或曾得過

COVID-19，您也應再次安排檢測。 

檢測的重要性 

重要的是要知道您是否患有 COVID-19，這樣您就可居家自我隔離並且

不會感染他人。 

檢測的陽性結果代表可以透過接觸者追蹤(您最近曾接觸過的人)來識別

您可能已經感染的任何一個人(聯絡您可能接觸過的人)，建議他們進行

自我隔離。這是阻止 COVID-19擴散的重要措施。 

我們無法確切知道 COVID-19感染或疫苗接種後免疫力會持續多久，所

以任何有病徵的人都應安排檢測。 

如果您有 COVID-19 病徵或收到陽性 COVID-19 檢測

結果，請立即自我隔離 

如果出現以下情況，請立即自我隔離： 

• 當您開始出現 COVID-19病徵，請先自我隔離並同時安排和等待檢測

結果 

• 您的 COVID-19檢測呈陽性 

您的隔離期包括病徵開始當天(或檢測當天(如果您沒有病徵))以及接下

來的整整 10 天。 
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自我隔離表示您必須一直留在家裡，並且不得與他人接觸，除非在非常

有限的情況下，例如尋求醫療協助。您可能需要請別人幫您採買，並且

如果您當前有在協助弱勢人士，則可能需要制定其他替代計劃。請勿邀

請訪客進入家中或花園。 

針對那些有病徵、新冠病毒檢測呈陽性、與臨床上極易受感染或超過

70歲同住在一起的人，這有額外的指南。 

自我隔離的重要性 

如果您被要求自我隔離，即使您感覺良好且完全沒有病徵，仍有極高風

險將 COVID-19傳播給他人。因此，遵循指南並完成整個自我隔離期至

關重要。 

如果您 COVID-19檢測呈陽性，則必須立即在接下來的整整 10天進行自

我隔離，因為這是病毒最有可能傳播給他人的時期(傳染期)。 

如果您與 COVID-19 患者的接觸者同住或您曾與患

者接觸，則應自我隔離 

如果出現以下情況，請立即自我隔離： 

• 與您同住的人，其 COVID-19檢測呈陽性或有病徵並等待檢測結果 - 

您的隔離期包括您家庭中第一人開始出現病徵的當天(或如果他們沒

有病徵，則他們進行測試的當天)，以及接下來的整整 10天 

• 您曾接觸 COVID-19檢測呈陽不同住 - 您的隔離期包括您最後一次與

他們接觸的日期和接下來的整整 10 天。 
 

自我隔離是指您必須一直留在家裡，不能出門。除非在非常有限的情況

下，例如尋求醫療協助才可外出。請勿邀請訪客進入家中或花園。 

對於那些自我隔離的人，還有更多資訊關於自我隔離和協助的指南。 

與接觸過患者的人同住或您曾接觸過新冠病毒患者而進

行自我隔離的重要性 

如果您是接觸者(您最近接觸過有 COVID-19病徵或檢測呈陽性的人)，

則必須在與該人接觸後自我隔離整整 10天。 
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您必須自我隔離 10天，因為這是感染後發展病毒所需要的時間(潛伏

期)。 

如果您被要求自我隔離，這是因為您有很高的風險患上 COVID-19，即

使您感覺良好且無病徵，但仍可能將病毒傳播給他人。因此，遵循指南

並完成整個自我隔離期至關重要。 

疫苗接種 

目前 NHS正對極有可能因感染 COVID-19而不適的人士提供 COVID-19疫

苗。 

這些疫苗已被證明可降低發生重病的可能性，但是我們還不知道疫苗是

否能夠阻止 COVID-19的傳播。 

即使您已接種疫苗，也仍可將 COVID-19傳播給其他人。 

為了保護您的朋友、家人和社區，甚至您已接種疫苗，也應繼續遵循上

述所有防疫建議。 
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