
 

 

新型冠状病毒(COVID 19)：如果您与家人同住，旅游回来后如何自我隔离  

2020 年4 月8 日  
这指引是为与家人或朋友同住但旅游回来需要自我隔离的人士而设，文中信息为您建议如何

照顾自己和保障与您同住的人，尤其是属于高危的人士。  

由 2020 年3 月25 日起，卑诗省规定每位从国外回到卑诗省的人士，需要自我隔离14 天，并

监察是否有征状。  

新冠状病毒 (COVID-19) 病征与伤风感冒等其他呼吸道疾病相似，例如咳嗽、发烧、喉咙痛和

呼吸困难等。据我们所知，年长者、免疫系统较弱或本身已有其他健康问题(例如慢性心脏病

、肺病或肾病)的人，有比较大的风险出现严重征状。  

自我隔离是指留在家中、避免所有接触他人的机会。您在旅游期间可能已接触到病毒，所以

潜在患上新冠状病毒并传染他人的危机。病征可以长达14 日才出现，因此，即使您没有呈现

征状，但仍然必须自我隔离。  

 

如果您与别人同住应怎么做？  
我们明白与家人或朋友同住而自我隔离是困难的。如果可以，尽可能独自留在一個房间或家

中的某个范围，避免与别人共用使同一个浴室。如果无法这样做，您要考虑家中谁属于最高

危，便要和他们保持距离，尽量保障他们的安全。风险较高者包括长者，或有糖尿病、心脏

病或哮喘等其他健康问题的成人或儿童，又或者因药物或疾病致使免疫系统减弱的人。假如

您和祖父母或父母同住，便要想尽方法和他们保持距离。 

如果您无法避免与别人同住一室，您仍可采取若干步骤把传染别人的风险减至最低。虽然屋

内住着多个成员便会带来挑战，但您仍尽可能与其他人保持2米(或6呎)距离， 尤其是年长或

风险比较高的人。  

 

您如何能保障家人？  
如果您与其他人同住但又需要自我隔离，尤其避免接触容易受感染的成员(例如长者或免疫系

统减弱的人)，您还可以采取若干措施来保障他们：  



 

 

• 用普通肥皂和温水频密定期洗手(最少20秒)。您亦可以用最少含60% 酒精的洗手液来洁手。

我们无需使用抗菌肥皂来对付新冠状病毒。  

• 尽可能留在您的房间内，与其他人保持 2 米(6 呎)距离。  

• 尽可能使用独立浴室。使用家居清洁剂定期清洁洗手间。冲厕所前先把马桶盖盖好。  

• 尽可能利用网上工具与其他人联系。  

• 以微笑和挥手和别人打招呼，以代替直接的个人接触。  

• 选择在家工作。  

• 如果您有后院或阳台，可以在这些私人地方呼吸室外的新鲜空气。  

• 不要上学、上班或去其他公共场所。  

• 如果家中有两人或以上染上同一种病，他们可以共用同一间房。  

• 让您作息的房间应该要保持空气流通，但空气出口应该要远离其他人。例如，您可以把窗打

开，让空气流通到室外。  

• 独立使用毛巾，不要让其他人触碰。  

• 如果您需要购买食物、日常用品或提取药物，可以请朋友或亲戚帮忙。又或者用电话或网上

订购物品。  

• 谢绝访客，除非是为您提供护理或运送货品和供应品的人；在這情況下，您要跟他们保持 2 

米距离。如果是代购日常用品和供应品，请他们把物品放在门前。  

• 继续自我监察是否有征状。如果出现咳嗽、发烧或病征恶化，请致电 811 向他们报告。如果

您呼吸困难，请致电 911。  

• 当咳嗽或打喷嚏时要用手肘遮盖鼻口，避开感到不适的人。咳嗽时用手肘或纸巾盖 口，避

免把咳嗽或打喷嚏的飞沬溅到手上或空气中。纸巾用后要即时丢弃在垃圾箱内，然后立即洗

手。  



 

 

• 不要乘搭公共交通。 

• 如常般清洁衣服，根据洗衣机指示使用最热水来洗衣。洗衣后要干衣。不要洗 折别人的衣

服。  

• 如果您抽烟，应尝试戒烟(www.quitnow.ca)。不要让其他人在屋内或车内抽烟。  

 

除了自行采取各种预防措施来保护和您同住的人，尤其是较容易染病者，家中其他成员都可

以参与帮忙:  

• 经常触碰到的表面如门把手、工作枱、洗手间和其他表面等，每日最少清洁消毒一 次。普

通的家居消毒产品能有效杀灭新型冠状病毒。根据产品标签指示使用。请紧记，普通家居消

毒产品已足能杀灭新型冠状病毒:  

o 清洁是隔除而非杀死病毒和细菌。我们透过水、洗洁精和清洁布的阻力来清洁物品。  

o 消毒杀死病毒和细菌，但这方法只用于物件而绝不能用于人体上。  

 

• 用消毒剂或家居清洁剂清洁硬表面如水龙头、工作枱、门把手、电话和扶手，如能 每天消

毒数次便最理想。  

• 把您的个人物件(如牙刷、杯、手机、平板电脑或手提电脑)与其他人的物件分开。  

• 经常丢掉垃圾然后立即洗手。  

• 不要和其他人共享食物、饮品、烟或任何其他放入口里的物品。  

 

如果我要自我隔离但又要为家人煮食或准备食物，我应该怎办？ 
如果您旅游回来然后要自我隔离，您不应为其他家庭成员煮食。  

• 您应该只为自己煮食，或者请别人为您预备饭菜，然后把餐饮送至您独自留置的房 间。  

• 不要与自我隔离或已出现任何呼吸道病征的人共享餐饮、玻璃杯、咖啡杯、餐具、毛巾、床

单或其他用品。如果因为空间不足而无法避免，使用任何物品前后都必须以肥皂和热水把物

品清洁。  

 



 

 

如果我在自我隔离期间，我或家人生病又应怎做？  
如果您旅游回来并且要自我隔离，而您或家人生病，您便要采取额外措施来保障自己和身边

的人。  

• 如果可以，只让一位成员照顾家中不适的人，以减少更多人生病的可能。  

• 病人大概会感到十分疲倦和虚弱，让他们多休息。  

• 水、果汁、清汤和汤均能补充失去的水份，发烧时尤其要注意这点。  

• 如果您怀孕或本身已有其他健康问题如糖尿病、慢性肺病、肾病或心脏病，便尽可 能不要

在家中承担照顾者的角色。  

 

使用网上卑诗省新冠病毒自我评估工具 ，以决定您是否需要进一步接受新冠病毒测试。如果

您无法上网，可拨8-1-1(免费长途)或 7-1-1(失聪及弱听人士)联络卑诗健康结连(HealthLink 

BC)，该热线每周七天，每天24 小时提供服务。评估表格可以自行或代表无法自己做的人填

写。  

要了解加拿大政府就旅游后的自我隔离规定详情，可上网到： 

https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-

coronavirus-infection/prevention-risks.html?topic=tilelink#self 


