
 

 

与呼吸道感染（包括COVID-

19）安全共存 
 

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，如流感，它易于传播，并可能在一些人中引起

严重疾病。 

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。您可能感染了COVID-19等呼吸道病毒，但没有任

何症状，但仍然会传染给其他人。 

当受感染者在某人身边时，或与他人共用一个封闭和/或通风不良的空

间时，感染或传播COVID-19的风险最大。当患有呼吸道病毒感染（如

COVID-19）的人呼吸、说话、咳嗽或打喷嚏时，他们会释放含有导致感

染的病毒的小颗粒。这些颗粒可被吸入，也可以接触到眼睛、鼻子或嘴

巴。这些颗粒也可落在表面上，并通过触摸在人与人之间传播。 

您不一定知道与您接触的人是否会因呼吸道感染（包括COVID-19）而有

患重病的更高风险。他们可能是陌生人（例如，在公共交通工具上坐在

您旁边的人）或是您可能经常接触到的人（例如朋友和同事）。 

在日常生活中，您可以做一些简单的事情，以减少COVID-19和其他呼吸

道感染的传播，并保护那些处于最高风险的人。您可以选择做的事情包

括： 

1. 接种疫苗。 

2. 如果在室内与他人见面，让新鲜空气进入。 

3. 养成良好的卫生习惯： 

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


• 清洗双手 

• 咳嗽和打喷嚏时遮住口鼻 

• 经常清洁您的周围环境 

4. 佩戴面部遮挡物或口罩。 

面部遮挡物和口罩可以帮助减少您将感染传播给他人的机会，尤其是在

拥挤和封闭的空间，并可能保护您免受某些呼吸道病毒感染。 

如果您有呼吸道感染症状，如COVID-19，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，建议您尽量留在家，避免与他人接触。 

还有防疫指南：如果您有呼吸道感染症状，包括COVID-19，您可以采取

哪些措施来保护他人。 

1.接种疫苗 

疫苗是我们免患COVID-19和其他呼吸道感染（如流感）的最佳防御方

法。它们提供了良好保护，有助防止住院和死亡。它们还可以减少出现

长期症状的风险。COVID-19疫苗即安全且有效，而且疫苗计划得到持续

监测。 

如果您合资格，并且尚未接种全剂量COVID-19疫苗，则应该接种疫苗。

全剂量COVID-19疫苗提供了免于我们患上严重疾病的保护能力，包括抵

御Omicron变种病毒，但有效保护期会随时间而消失。加强剂显著提高

了疫苗提供的保护水平。如果您获机会接种COVID-19加强剂疫苗，则应

该去接种。 

您可能合资格接种其他疫苗，在您有可能患重病下更是如此。只要您可

以，就应尽快接种疫苗。 

NHS网站提供了关于可用疫苗接种和何时接种的更多信息。 

2.让新鲜空气进入 

空气中的呼吸道病毒量会积聚在通风不良的区域。这增加了传播COVID-

19和其他呼吸道感染的风险，在有很多受感染者在场时更是如此。病毒

也会在感染者离开后持续停留在空气中。 

https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#what-to-do-if-you-have-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19-and-have-not-taken-a-covid-19-test
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/


改在户外见面可以显著减少这种风险，但这并非总是可能。 

通过打开门或窗户将新鲜空气带入房间，即使每次几分钟，也有助清除

可能含有病毒颗粒的陈旧空气，减少传播感染的机会。涓流通风孔（通

常在窗户顶部的小通风口）或格栅也可以用来不间断地带来一点新鲜空

气。带入室内的新鲜空气量越多，房内的任何病毒就会被更快地清除。 

如果您家有人患有COVID-19或其他呼吸道病毒，通风就是关键，以此帮

助阻止病毒的传播。参见进一步的防疫指南。 

良好的通风也有利于健康，例如：有更好的睡眠质量和减少工作或上学

请病假的次数。 

有关于您可以做什么来改善通风的进一步建议。 

3.记住良好的卫生习惯 

遵循这些基本的良好卫生习惯将有助保护您和他人免受COVID-19以及其

他许多常见感染侵害： 

• 咳嗽和打喷嚏时要遮好口鼻 

• 清洗双手 

• 清洁您的周围环境 

GermDefence是一个有用的网站，可以帮助您确定保护自己和家中其他

人免受COVID-19侵害的方法。它提供了经过科学验证的建议，以减少来

自 COVID-19 和其他病毒在家中的风险。 

 咳嗽和打喷嚏时要遮好口鼻 

咳嗽和打喷嚏会增加某人释放的颗粒数量、颗粒传播的距离以及它们停

留空气的时间。如果受感染者在咳嗽或打喷嚏时没有遮好口鼻，则将显

著增加感染周围其他人的风险。通过遮住口鼻，您将减少携带病毒的颗

粒的传播。 

咳嗽或打喷嚏时，用一次性纸巾遮住口鼻。将用过的纸巾丢进垃圾桶，

并立即清洗洗手或使用酒清搓手液。如果您没有纸巾，请将喷嚏打到肘

部弯曲处，而不要打入您的手中。 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus/ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus/ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus-covid-19
https://www.germdefence.org/


清洗或消毒双手 

双手触摸到很多表面，因此很可能被病毒和其他细菌污染。一旦被污

染，双手可以将这些细菌转移到您的眼睛、鼻子或嘴里。从那里，病菌

可以进入您的身体并感染您。 

洗手或消毒双手可以去除病毒和其他细菌，所以当您触摸面部，其感染

的可能性较小。使用肥皂和水是清洁双手的最有效方法，尤其是双手明

显变脏的时候。当没有肥皂和水时，可以使用酒清搓手液。您应该全天

始终这样做。 

此外，发生/做以下事情后清洗双手： 

• 咳嗽、打喷嚏和擤鼻涕后 

• 进餐或处理食物前 

• 在接触到许多人触摸过的表面后，例如扶手，以及厨房和浴室等

共用区域 

• 回到家时 

清洁您周围的环境 

当受感染者触摸到表面和物品，或对着表面和物品咳嗽、说话或呼吸

时，它们就会被COVID-19和其他病菌所污染。清洁表面将减少您感染或

传播传染病的风险。 

经常清洁您家里的地面。特别注意经常触摸的表面，如把手、电灯开

关、工作面和电子设备（如遥控器）。 

4.什么时候考虑佩戴面部遮挡物或口罩 

佩戴面部遮挡物或口罩可以减少从感染COVID-19和其他呼吸道感染的人

的口鼻中释放出的含有病毒的颗粒数量。面罩还能保护我们不被某些病

毒感染。 

什么时候佩戴面部遮挡物 



• 当您与那些因COVID-19或其他呼吸道感染而出现严重不适的高风

险人群密切接触时 

• 当COVID-19的发病率很高，而您将与他人有密切接触时，如在拥

挤和封闭的空间里 

• 当有很多呼吸道病毒流行时，如在冬季，您将在拥挤和封闭的空

间与其他人有密切接触 

如果您有症状或COVID-19检测结果呈阳性，而您需要外出，佩戴合身的

面部遮挡物或口罩能有助减少COVID-19和其他呼吸道感染的传播。参阅

面向出现呼吸道感染症状或检测结果呈阳性的人的防疫指南中的更多建

议。 

通常不会要求就读于教育或儿童保育机构的孩童佩戴面部遮挡物。出于

安全考虑，不建议3岁以下的儿童佩戴面部遮挡物。 

什么才是好的面部遮挡物 

如果面罩由多层制成（至少2层，最好3层），并在鼻子和嘴周围形成良

好贴合，面部遮挡物的效果最好。钢丝鼻梁可以提高贴合度，也有助防

止眼镜起雾。如果围巾、头巾或宗教服装不能牢牢地贴在嘴和鼻子周

围，并且是单层的，那么它们的效果可能会差一些。 

可重复使用的面部遮挡物应能按照织物洗涤说明与其他衣物一起洗涤，

并在不导致面部遮挡物损坏的情况下进行烘干。一次性使用的口罩不应

清洗或重复使用，应以负责任的方式进行处置。 

 

 

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

