
 

 

关于英国所有人社交疏离及保护老年人和

弱势成年人的指南 
 

指南的背景和范围 

 

本指南适用于所有人。它建议我们应该采取社交疏离措施，以减少人与人之间的社

交互动，从而减少冠状病毒（COVID-19）的传播。它适用于人们在自己的家中居家

的情况，无论有没有朋友、家人或照护者的额外支持。如果您居住在院舍护理环境

中，则可以提供指南。 

 

我们建议那些因冠状病毒（COVID-19）而增加患严重疾病风险的人在采取社交疏离

措施时尤其要严格。 

 

该群体包括以下人员： 

 

 70 岁或以上（不论医疗状况如何） 

 年龄在 70 岁以下，具有以下所列基本健康状况（即作为成年人因医学原因被

指示每年要接种流感疫苗的任何人）： 

 ·慢性（长期）呼吸道疾病，例如哮喘、慢性阻塞性肺疾病（COPD）、

肺·气肿或支气管炎 

 ·慢性心脏病，例如心力衰竭 

 ·慢性肾脏病 

 ·慢性肝病，例如肝炎 

 ·慢性神经系统疾病，例如帕金森氏病、运动神经元疾病、多发性硬化症

（MS）、学习障碍或脑瘫 

 ·糖尿病 

 ·脾脏疾病 – 例如镰状细胞疾病或脾脏摘除 

 ·因诸如 HIV 和 AIDS 病症或诸如类固醇片剂药物或化学疗法而导致

免·疫系统减弱 

 ·严重超重（体重指数（BMI）为 40 或更高） 

      ·孕妇 

 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-residential-care-supported-living-and-home-care-guidance
https://www.nhs.uk/conditions/asthma/
https://www.nhs.uk/conditions/chronic-obstructive-pulmonary-disease-copd/
https://www.nhs.uk/conditions/bronchitis/
https://www.nhs.uk/conditions/heart-failure/
https://www.nhs.uk/conditions/kidney-disease/
https://www.nhs.uk/conditions/hepatitis/
https://www.nhs.uk/conditions/parkinsons-disease/
https://www.nhs.uk/conditions/motor-neurone-disease/
https://www.nhs.uk/conditions/multiple-sclerosis/
https://www.nhs.uk/conditions/multiple-sclerosis/
https://www.nhs.uk/conditions/diabetes/
https://www.nhs.uk/conditions/sickle-cell-disease/
https://www.nhs.uk/conditions/hiv-and-aids/
https://www.nhs.uk/conditions/steroids/
https://www.nhs.uk/conditions/chemotherapy/


 

注：有些临床情况使人们因 COVID-19 患严重疾病的风险更高。如果您属于此类，

下周英格兰 NHS 将直接与您联系，以提供有关您应采取更为严格的措施以确保您

自己和他人安全的建议。目前，您应该严格遵守以下所列的有关社交疏离的建议。 

 

属于这一群体的人是由于诸如以下这些复杂的健康问题而处于特别风险中的人： 

 

 ·接受器官移植并继续接受免疫抑制药物治疗的人 

 ·正在接受主动化疗或放疗的癌症患者 

 ·处于任何治疗阶段的患有血液或骨髓癌（例如白血病）的人 

 ·患有严重胸部疾病（例如囊性纤维化或严重哮喘）的人（需要住院或接受类

固醇片疗程） 

 ·身体系统有严重疾病的人，例如严重的肾脏疾病（透析） 

 

何谓社交疏离？ 

 

社交疏离措施是您可以采取的减少人与人之间的社交互动的步骤。这将有助于减少

冠状病毒（COVID-19）的传播。 

 

这些措施是： 

 

1. 避免与显示冠状病毒（COVID-19）症状的人接触。这些症状包括高温和/或新

的和持续咳嗽。 

2. 避免不必要地使用公共交通工具，并尽可能改变出行时间，避开高峰期。 

3. 尽可能在家中工作。您的雇主应支持您这样做。有关更多信息，请参阅雇主指

南。 

4. 避免大型聚会以及在较小的公共场所聚会，例如酒店、电影院、饭店、剧院、

酒吧、俱乐部。 

5. 避免与朋友和家人聚会。使用诸如电话、互联网和社交媒体等远程技术保持联

系。 

 

使用电话或在线服务联系您的 GP 或其他基本服务 

 

每个人都应该尽可能务实地采取这些措施。 

 

对于 70 岁以上，有基础健康状况或怀孕的人，我们强烈建议您尽可能采取上述措

施，并尽可量限制与朋友和家人的面对面交流。 

 

该建议可能会持续几个星期。 

 

洗手和呼吸卫生 

 

您可以遵守一些一般原则来帮助预防呼吸道病毒的传播，包括： 

 

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


 

 ·更频繁地洗手 - 至少用肥皂和水洗 20 秒钟，或者在回家或上班、擤鼻子、

打喷嚏或咳嗽、进食或手拿食物时使用洗手液 

 ·避免不洗手触摸眼睛、鼻子和嘴巴 

 ·避免与有症状的人密切接触 

 ·咳嗽或打喷嚏时用纸巾遮住口鼻，然后将纸巾丢进垃圾桶并洗手 

 ·清洁和消毒家庭中经常接触的物体和表面 

 

如果您出现冠状病毒（COVID-19）症状，该怎么办 

 

该则指南同时适用于一般人群，以及因冠状病毒（COVID-19）引起严重疾病风险较

高的人群。如果您出现 COVID-19 症状（发烧和/或新的和持续咳嗽），请在家中

自我隔离 7 天。您可以在呆在家里中查阅完整的指南。 

 

如果我减少了社交联系，我如何获得食物和药品方面的帮助？ 

 

请家人、朋友和邻居支持您并使用在线服务。如果无法做到这一点，那么公共部

门、企业、慈善机构和公众将组织起来，以帮助那些被建议呆在家里的人。与他人

交谈并请他们帮助您安排食物、药品和基本服务及用品的递送，并照顾您的身心健

康和福祉，这一点很重要。 

 

如果您获得了卫生和社会保健组织的支持，例如，如果您得到通过当地机构或卫生

保健系统为您提供的照护，则该过程将照常进行。  

 

您的健康或社会照护提供者将被要求采取其它预防措施，以确保您受到保护。针对

正式照护者的建议包含于家庭照护规定中。 

 

如果您在此期间有医院和 GP 预约，该怎么办？ 

 

我们建议所有人都尽可能远程访问医疗救助。但是，如果您在此期间有预定的医院

或其它医疗预约，请咨询您的 GP 或临床医生，以确保您继续获得所需的照护，并

考虑是否可以推迟预约。 

 

对访客（包括为您提供照护的访客）有何建议？ 

 

您应该联系您的定期社交访客，例如朋友和家人，让他们知道您正在减少社交联

系，除非他们为您提供必要的照护，否则他们在此期间不应该访问您。必要的照护

包括诸如帮助洗涤、穿衣或准备饭菜之类的事情。 

 

如果您通过当地机构或由您自己付费获得某组织的定期健康或社会照护，请告知您

的照护提供者您正在减少社交联系，并商定继续照护的计划。 

 

如果您接受朋友或家人的必要照顾，请与您的照护者谈一谈他们可以采取的额外预

防措施，以确保您的安全。您可能会发现该则家庭照护规定中的指南非常有用。 

 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-residential-care-supported-living-and-home-care-guidance/covid-19-guidance-on-home-care-provision
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-residential-care-supported-living-and-home-care-guidance/covid-19-guidance-on-home-care-provision


 

另外，与您的照护者谈一谈如果其中一人病了该怎么办，这也是一个好主意。如果

您需要照护方面的帮助，但不确定与谁联系，或者如果您没有家人或朋友可以帮助

您，则可以联系您当地的议会，他们应该可以为您提供帮助。 

 

如果我与弱势群体一起生活，有什么建议？ 

 

如果您与弱势群体住在一起，请参阅我们的家庭指南。 

 

您如何照顾自己的心理健康？ 

 

可以理解，您也许会发现社交疏离可能很无聊或令人沮丧。您可能会发现自己的情

绪和情感受到影响，可能会感到情绪低落、担心或入睡困难，并且可能会错过与其

他人一起外出的机会。 

 

在这种情况下，您很容易陷入不健康的行为模式，进而使您感到更糟。您可以做一

些简单的事情来帮助您保持身心活跃，例如： 

 

 ·在 NHS 网站上寻找在家可以做的锻炼的想法 

 ·趁此机会做自己喜欢的事情 – 这可能包括读书、做饭、其它室内爱好、听

广播或看电视节目 

 ·尽量做到健康饮食、均衡饮食，多喝水，定期锻炼，并尽量避免吸烟、饮酒

和吸毒 

 ·保持开窗，让新鲜空气进来，如果可以的话，享受一些自然阳光，或者到花

园里散散步 

 

您也可以到户外散散步，但要与他人保持 2 米以上的距离。 

 

可以提供有关在此期间照顾您的心理健康的更多信息。 

 

在这段时间内，您可以采取哪些步骤与家人和朋友保持联系？ 

 

在这段时间内，您可以通过朋友、家人和其他网络获得可能的支持。尝试通过电

话、信件或网络与周围的人保持联系。让人们知道您希望如何保持联系并将其纳入

您的日常活动。这对照顾您的心理健康也很重要，您可能会发现与他们讨论自己的

感觉很有帮助。 

 

请记住，可以与您信任的其他人分享您的关切，这样做可能最终也可以为他们提供

支持。或者，您可以使用 NHS 推荐的热线电话。 

 

对非正式照护者的建议 

 

如果您照护的是弱势群体，则可以采取一些简单的步骤来保护他们并降低他们目前

的风险。 

 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/easy-low-impact-exercises/
https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/mental-health-helplines/


 

确保遵守有关良好卫生习惯的建议，例如： 

 

 ·到达时洗手并且勤洗手，使用肥皂和水清洗至少 20 秒钟或使用洗手液 

 ·咳嗽或打喷嚏时，用纸巾或袖子（而不是手）遮住口鼻 

 ·立即将用过的纸巾放进垃圾桶，然后洗手 

 ·如果您身体不适，请不要到访，并另行安排对他们的护理 

 ·提供有关他们感到不适时应打电话给谁、如何使用 NHS 111 在线冠状病毒服

务的信息，并让 NHS 111 号码醒目显示 

 ·查找可以使用的不同支持资源，并且从英国照护者中访问有关制定应急计划

的更多建议。 

 ·在这段时间内照顾自己的福祉和身体健康。  

 

 

建议摘要 

 
* 如果您的家人或同住的人有新的持续咳嗽或发烧 

** 如果您独自一人居住，并且有新的持续咳嗽或发烧 

*** 例如电影院、剧院、酒店、酒吧、饭店、俱乐部 

**** 例如通过电话或互联网 
1
 例如被指示每年要接种流感疫苗的人 

https://www.nhs.uk/using-the-nhs/nhs-services/urgent-and-emergency-care/nhs-111/
https://www.carersuk.org/help-and-advice/health/looking-after-your-health/coronavirus-covid-19
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