
 

 

關於英國所有人社交疏離以及保護長者和

弱勢成年人的指南 
 

指南的背景和範圍 

 

本指南適用於所有人。它建議我們應該採取社交疏離之措施，減少人與人之間的社

交互動，從而減少冠狀病毒的傳播（COVID-19）。它適用於人們留在家中的情況，

無論有沒有朋友、家人及照護者的額外支援。如果您居住在寄養院， 請參閲可用

指南。 

 

我們建議那些因冠狀病毒（COVID-19）患嚴重疾病的風險較高的人尤其必須遵循以

下社交疏離的措施。 

 

該群組包括以下人士： 

 

 70歲或以上（不論身體狀況如何） 

 年齡在70歲以下且具有潛在健康狀況（任何作為成年人因健康理由被吩咐每年

注射冬季流感疫苗的人士） 

 慢性（長期）呼吸道疾病，例如 哮喘 、慢性阻塞性肺疾病（COPD） 、

肺氣腫或支氣管炎 

 慢性心髒病，例如心力衰竭 

 慢性腎病 

 慢性肝病，例如肝炎 

 慢性神經系統疾病，例如帕金森氏病、運動神經元疾病、多發性硬化症

（MS）學習障礙或腦癱 

 糖尿病 

 脾臟出現問題，例如 鐮刀型紅血球疾病，或脾臟已被切除 

 HIV和AIDS等疾病或諸如類固醇片劑的藥物或化學療法導致免疫系統減

弱。 

 嚴重超重（體重指數（BMI）為40或更高） 

 懷孕人士 

 

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


 

注意：有些臨床病況使人們因COVID-19患嚴重疾病的風險更高。如果您屬於這一群

組，下周英格蘭NHS將直接與您聯絡，以提供有關您應採取的更為嚴格的措施以確

保自己和他人安全的建議。目前，您應該嚴格遵循以下有關社交疏離的建議。 

 

屬於這一群組的人是由於諸如以下複雜的健康狀況而處在特殊風險之中： 

 

 接受器官移植並持續接受免疫抑製藥物治療的人士 

 正在接受主動化療或放療的癌症患者 

 處於任何治療階段的患有血液或骨髓癌（例如白血病）的人士 

 患有嚴重胸部疾病（例如囊性纖維化或嚴重哮喘）的人士（需要住院或接受類

固醇激素療程） 

 身體系統嚴重疾病的人，例如嚴重的腎臟疾病（血液透析） 

 

什麼是社交疏離？ 

 

社交疏離措施是您可以採取的減少人與人之間社會互動的步驟。這將有助於減少冠

狀病毒（COVID-19）的傳播。 

 

它們是： 

 

1. 避免與有冠狀病毒（COVID-19）病徵的人接觸。這些病徵包括體溫過高和/或

新的持續咳嗽。 

2. 如果可以，避免使用公共交通工具，並儘可能改變通勤時間以避開交通高峰時

段 

3. 盡可能在家工作。您的雇主應支援您這樣做。欲知關更多資訊，請參閲雇主指

南。 

4. 避免大型聚會，以及避免在較小的公共場所聚會，例如酒吧、電影院、飯店、

劇院、酒廊、俱樂部。 

5. 避免與朋友和家人聚會。使用電話、互聯網和社交媒體等遠程科技設備與朋友

和家人保持聯絡。 

 

使用電話或在線服務聯絡您的家庭醫生或其他基本服務 

 

命令：每個人都應盡可能地遵循這些措施。 

 

對於70歲以上、有潛在健康狀況或懷孕的人士，我們強烈建議您盡可能遵循上述措

施，並儘可能限制與朋友和家人進行面對面交流。 

 

該建議可能會持續好幾周。 

 

洗手和呼吸衛生 

 

您可以遵循一些一般原則來幫助預防呼吸道病毒的傳播，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


 

 勤洗手 - 在抵達家或工作地點時；在擤鼻子、打噴嚏或咳嗽時；進食或處理食

物時，應用肥皂和水洗至少20秒或使用洗手液清洗。 

 避免用骯髒的雙手觸摸眼睛、鼻子和嘴巴 

 避免與有病徵的人密切接觸 

 咳嗽或打噴嚏時，最好用紙巾遮住口鼻，然後將紙巾丟進垃圾桶並洗手 

 清潔和消毒家中經常接觸的物體和表面 

 

如果您出現冠狀病毒（COVID-19）病徵，該怎麼辦 

 

該項指南同時適用於普遍人群，以及因冠狀病毒（COVID-19）引起嚴重疾病的風險

較高的人群。如果您出現COVID-19病徵（體溫過高和/或新的持續咳嗽），請在家

中自我隔離7天。您可以在留在家中中找到完整的指南。 

 

如果我減少了與社會的接觸，如何獲得食品和藥物方面的幫助？ 

 

要求家人、朋友和鄰居支援您並使用在線服務。如果這不可能，那麼公共部門、企

業、慈善機構和公眾將整裝待發，幫助那些被建議留在家中的人。與他人商量並要

求他們幫助您安排食物、藥品和基本服務及必需品的運送並照顧您的身心健康和福

祉很重要。 

 

如果您獲得了健康和社會照護組織的支援，例如，如果您通過地方當局或健康照護

系統為您提供了護理，則該護理將照常進行。  

 

您的健康或社會照護提供者將被要求採取其他預防措施，以確保您受到保護。居家

照護規定中包含對執牌照護者的建議。 

 

如果在此期間您與醫院和全科醫生有預約，應該怎麼辦？ 

 

我們建議所有人都盡可能遠程訪問醫療協助計劃。但是，如果您在此期間有已安排

好與醫院或其他應診的預約，請諮詢您的全科醫生或臨床醫生以確保您繼續獲得所

需的護理，並考慮是否可以推遲預約。 

 

對訪客（包括為您提供照護的照護者）有何建議？ 

 

您應該聯絡您的定期社交訪客，例如朋友和家人，讓他們知道您正在減少社交聯

絡，除非他們為您提供必要照護，否則他們在此期間不應該到您家拜訪。必要照護

包括諸如幫助洗滌、穿衣或準備飯菜之類的事情。 

 

如果您通過當地機構或由您自付獲得組織的定期健康或社會照護，請告知您的照護

提供者您正在減少社會接觸，並商定繼續提供照護的計劃。 

 

如果您接受朋友或家人的基本照護，請與您的照護者談談他們可以採取的額外預防

措施，以確保您的安全。您可能會發現居家照護規定很實用。 

 

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


 

與您的照護者談一談如果其中一個人病了會怎樣，這也是一個好主意。如果您需要

照護方面的幫助，但不確定與誰聯絡，或者您沒有家人或朋友可以幫助您，則可以

聯絡議會，他們應該可以為您提供幫助。 

 

如果我與弱勢群體住在一起，有什麼建議？ 

 

如果您與弱勢群體住在一起，請參閱我們的家庭指南。 

 

您如何照顧自己的心理健康？ 

 

可以理解，您可能會發現社交疏離可能會很無聊或讓人洩氣。您可能會發現自己的

情緒和情感受到影響，可能會感到情緒低落、擔心或入睡困難，並且可能會回想起

與其他人聚在一起的感覺。 

 

在這種情況下，很容易陷入不健康的行為模式，進而使您感覺更不自在。在這段時

間內，您可以做一些可能會對保持身心活躍有所幫助的簡單事情，例如： 

 

 在NHS網站上查找在家中可以做哪些運動。 

 花時間做自己喜歡的事情 - 這可能包括閲讀、做飯、其他室內活動、聽廣播或

看電視節目 

 嘗試飲食健康、飲食均衡、喝足夠的水、常做運動以及避免吸煙、飲酒和吸毒 

 保持窗戶敞開，讓新鮮空氣流入，如果可以的話，出去曬曬太陽，或者到花園

走走 

 

如果打算到戶外散步，請與他人保持超過2米的距離。 

 

提供有關在此期間照顧您的心理健康的更多資訊。 

 

在這段時間內，您可以採取哪些步驟與家人和朋友保持聯絡？ 

 

在這段時間內，您可以通過朋友、家人和其他網絡獲得支援。嘗試通過電話、郵寄

或在線與您認識的人保持聯絡。讓人們知道您希望如何保持聯絡並將其納入您的日

常生活。這對照顧您的心理健康也很重要，您可能會發現與他們談論自己的意見很

有幫助。 

 

請記住，可以與您信任的其他人分享您的擔憂，這樣做可能最終也可以為他們提供

支援。或者，您可以使用NHS建議的服務熱線。 

 

給非正式照護者的建議 

 

如果您照護的是弱勢群體，則可以採取一些簡單的步驟來保護他們並降低他們目前

的風險。 

 

確保遵循有關良好衛生的建議，例如： 

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/


 

 

 抵達時洗手，並經常用肥皂和水沖洗至少20秒鐘或使用洗手液清洗 

 咳嗽或打噴嚏時，用紙巾或袖子（而不是手）遮住口鼻 

 立即將用過的紙巾丟進垃圾桶，然後洗手 

 如果您身體不適，請不要到他們的家，並為他們的護理做其它安排 

 提供相關資訊，例如他們感覺不適時應致電給誰，如何使用 NHS 111 online冠

狀病毒服務，並在突然出現冠狀病毒病徵時給NHS 111打電話 

 查找可以使用的不同支援來源，並可以從Carers UK獲得有關製定應急計劃的更

多建議。 

 在這段時間照顧自己的福祉和身心健康。  

 

 

建議摘要 

 
* 如果您的家人或同住的人有新的持續咳嗽或體溫過高 

** 如果您獨居，並且有新的持續咳嗽或體溫過高 

*** 例如電影院、劇院、酒吧、酒廊、飯店和俱樂部 

**** 例如通過電話或互聯網 
1，例如每年被吩咐注射流感疫苗的任何人 

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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