
 

 

呆在家里：关于可能患有冠状病毒

（COVID-19）感染家庭的指南 
2020 年 3 月 16 日更新 
症状 

 

冠状病毒（COVID-19）的最常见症状是最近发作： 

 

 新的持续咳嗽和/或 

 发烧 

 

对于大多数人来说，冠状病毒（COVID-19）将是一种轻度疾病。 

 

主要讯息 

 

 如果您独自居住并且有冠状病毒疾病（COVID-19）的症状，无论症状有多

轻微，请从症状出现后保持在家呆7 天。（有关更多信息，请参见下面的

结束隔离章节） 

 如果您与他人一起居住，并且您或其中有人患有冠状病毒症状，则所有家

庭成员均必须呆在家里且不得离家 14 天。这一 14 天的期限从家里第一

个人生病的那一天开始 

 居住在一个家庭中的人可能会相互感染或已经被感染。在家呆 14 天将大

大减少家庭可能传染给社区其他人的总感染量 

 对于开始出现症状的家庭中的任何人，他们都需要从出现症状开始在家里

呆 7 天，而无论他们当时处于最初 14 天隔离期的哪一天。（有关更多信

息，请参见下面的结束隔离章节） 

 如果可以的话，请将任何弱势群体人员（例如老人和具有基础健康状况的

人）转出您的家，在家庭隔离期间与朋友或家人呆在一起 

 如果您不能将弱势群体人员转出家，请尽可能远离他们 

 如果您有冠状病毒症状： 

 不要前往全科医生诊所、药房或医院 

 您无需联系 111 告诉他们您呆在家里 

 如果您呆在家里，则无需进行冠状病毒检测 

 提前计划并寻求其他人的帮助，以确保您可以成功呆在家里，并考虑可以

为家庭中的弱势群体人员做些什么 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#ending-isolation
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 请您的雇主、朋友和家人帮助您获得呆在家中需要的东西 

 勤洗手，每次使用肥皂和水清洗 20 秒钟，或使用洗手液 

 如果您觉得自己在家里无法应对症状，或者病情恶化，或者 7 天后症状没

有好转，请使用 NHS 111 在线冠状病毒服务。如果您无法上网，请致电 

NHS 111。对于医疗急救，请致电 999 

 

本指南适用于谁 

 

该建议适用于： 

 

 有可能因冠状病毒引起的症状并且不需要医院治疗的人，他们必须呆在家

里直到恢复健康 

 居住在家庭中显示可能因冠状病毒引起的症状的人 

 

现在可以帮助您准备的事项 

 

为与您同住的人或家人制定计划 

 

您现在可以做的最好的事情是计划如何适应您的日常活动以及家庭中其他人的日常活

动，以便能够遵守该建议。您可以进行准备的一些方法包括： 

 

 与您的邻居和家人交谈，并交换家庭联系电话号码 

 考虑并为您的家庭中被认为是弱势群体的人员制定计划 

 制定一份包含邻居、学校、单位、药店、NHS 111 电话号码的联系人名单 

 尽可能设置在线购物账户 

 

如果我们认为自己患有冠状病毒症状，是否将对我的家人进行检测？ 

 

如果您呆在家里，则无需进行冠状病毒检测。 

 

为什么呆在家里很重要 

 

患有可能因冠状病毒引起的症状的人及其家庭成员呆在家里非常重要。呆在家

里将有助于控制该病毒向朋友、更广泛的社区尤其是最弱势群体的传播。 

 

有症状并独自居住的人应在症状发作后保持呆在家里 7 天（请参阅下面的结

束自我隔离）。这将减少您感染其他人的风险。 

 

如果您与他人一起居住，并且您或其中有人患有因冠状病毒引起的症状，则所

有家庭成员均必须呆在家里且不得离家 14 天（参阅下面的结束自我隔离）。

如果可能的话，除了锻炼以外，您甚至不应该外出购买食物或其他必需品，但

如果是那样，请与他人保持安全距离。这一 14 天的期限从家里第一个人生病

的那一天开始 

 

https://111.nhs.uk/
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如果不可能的话，那么当您离开家中获得补给品时，您应该尽量限制您的社交

联系。 

 

居住在一个家庭中的人可能会相互感染或已经被感染。在家呆 14 天将大大减

少家庭可能传染给社区其他人的总感染量。 

 

呆在家里可能会很困难且令人沮丧，但是您可以做一些事情来帮助使它变得轻

松些。这包括： 

 

 提前计划，考虑一下您需要什么才能在家里呆上整整 7 天或 14 天 

 与您的雇主、朋友和家人交谈，寻求他们的帮助，以获取您能够呆在家里

所需的东西 

 考虑并计划在此期间您将如何获得食物和其它用品（例如药品） 

 请朋友或家人放下您需要的物品或在线订购补给品，但请确保这些物品被

放在您的家外，以供您收集 

 确保您通过电话或社交媒体与朋友和家人保持联系 

 考虑一下您呆在家里期间可以做的事情。成功在家里呆过一段时间的人曾

经用做饭、读书、在线学习和看电影等活动打发时间 

 许多人发现为整整 14 天进行计划（例如在临时日历上）会有所帮助。您

还可能会发现提前计划好您的工作会有帮助，例如，如果家中某人感到更

糟，例如呼吸困难 

 当您感觉好些时，请记住体育锻炼对您的健康有益。寻找可以帮助您在家

中进行低强度锻炼的在线班级或课程 

 

当您呆在家里时，请确保做以下事情 

 

留在家里 

 

您和所有家庭成员应呆在家里。不要去上班、上学或公共场所，不要使用公共

交通工具或出租车。 

 

如果可能的话，除了锻炼以外，您甚至不应该外出购买食物或其他必需品，但

如果是那样，请与他人保持安全距离。这一 14 天的期限从家里第一个人生病

的那一天开始 

 

如果您需要帮助购买日用品、其它物品或购买药品或遛狗，则需要请朋友或亲

戚帮忙。或者，您可以通过电话或在线订购药品。您也可以在线进行购物。如

果您在线订购，请确保告知送货司机将物品留在门外，以供收集。送货司机不

应进入您的家中。 

 

如果您是一名员工且因冠状病毒无法上班，请参阅本工作和养老金部的指南，

以了解有关您可以使用的支持的信息。 

 

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


 

如果您与孩子们一起居住 

 

尽您所能继续遵守此建议，但是，我们知道并非所有这些措施都是可行的。 

 

到目前为止，我们看到的是冠状病毒患儿受到的影响似乎较轻。不过，请务必

尽您所能遵守本指南。 

 

如果您有弱势群体人员与您同住 

 

尽可能减少任何弱势家庭成员在共用空间（如厨房、浴室和起居区）中度过的

时间，并确保共用空间通风良好。 

 

力求与弱势群体人员保持 2 米（3 步）的距离，并鼓励他们分床睡。如果可

以，他们应该使用与其他家庭成员分开的浴室。确保他们使用与家庭中其他成

员分开的毛巾，各自用于在洗澡或淋浴后擦干身体和用于手部卫生的目的。 

 

如果您确实与弱势群体人员共用卫生间和浴室，则重要的一点是在每次使用时

都要进行清洁（例如擦拭您接触过的表面）。另一项提示是考虑起草一个洗澡

轮次表，让弱势群体人员首先使用该设施。 

 

如果您与弱势群体人员共用厨房，请避免在他们在场时使用。  

 

如果可以的话，他们应该把饭菜带回他们的房间去吃。如果有的话，请用洗碗

机清洗和干燥家人用过的陶器和餐具。如果无法做到这一点，请用通常的洗涤

液和温水洗涤并彻底干燥。如果弱势群体人员正在使用自己的餐具，请记住使

用单独的抹布把他们的餐具擦干。 

 

我们知道，有些人很难在家里与其他人分开。您应尽您所能遵守此指南，并且

家庭中的每一位成员都应勤洗手，避免触摸脸部并清洁经常触摸的表面。 

 

如果您是在感染时母乳喂养 

 

目前尚无证据表明该病毒可通过母乳传播。感染可以通过与传播给与您密切接

触的任何人相同的方式传播给婴儿。目前的证据表明，冠状病毒患儿的症状比

成年人轻得多。母乳喂养的好处超过通过母乳或密切接触传播病毒的任何潜在

风险；但是，这是一种个人决定，可以通过电话与您的助产士、健康访问员客

或全科医生讨论。 

 

如果您或家人正在喂配方奶或速溶牛奶，则应在每次使用前仔细对设备进行消

毒。请勿与他人共用奶瓶或吸奶器。 

 

您可以在皇家妇产科医师学院的网站上查阅更多信息。 

 

https://www.rcog.org.uk/en/guidelines-research-services/guidelines/coronavirus-pregnancy/covid-19-virus-infection-and-pregnancy/


 

废物的清理和处置 

 

清理时，应使用普通的家用产品，例如洗涤剂和漂白剂，因为它们对于清除表

面的病毒非常有效。清洁经常触摸的表面，例如门把手、扶手、遥控器和台

面。如果您的家里有年长或弱势群体人员，这一点尤其重要。 

 

可以将个人垃圾（例如用过的纸巾）和一次性清洁布安全地存放在一次性垃圾

袋中。这些袋子应放在另一个袋子中，系紧并与其它垃圾分开存放。这应在放

置到通常的家庭外面垃圾箱中之前放置至少 72 小时。 

 

其它家庭垃圾可以照常处置。 

 

洗衣 

 

为了最大程度地减少通过空气传播病毒的可能性，请勿摇动脏衣服。 

 

请按照制造商的说明正确地洗涤衣物。所有脏衣服都可以以相同的洗衣量进行

洗涤。 

 

如果您没有洗衣机，请在 7 天（对于个人隔离）或 14 天（对于家庭）隔离

期结束后再等待 72 个小时，然后才能将衣物送至公共自助洗衣店。 

 

您可以做些什么来帮助自己更快地恢复健康 

 

喝水以保持身体水分；您白天应该多喝水，这样尿液（尿）的颜色会变淡。您

可以使用非处方药（例如扑热息痛）来缓解某些症状。请根据包装或标签上的

说明使用，并且不要超过建议剂量。 

 

如果您或您的家人需要就医 

 

如果您的疾病或任何家庭成员的疾病在恶化，请立即就医。如果不是急诊，请

通过 111.nhs.uk 联系 NHS 111 在线。如果无法上网，则应致电 NHS 111。

如果是急诊并且需要叫救护车，请拨打 999，并告知接线员或话务员您或您的

亲戚有冠状病毒症状。 

 

在您和家人呆在家里时，通常应该取消所有常规的医疗和牙科预约。如果您担

心或被要求在家庭隔离期间亲自出面，请首先与您的医疗联系人（例如您的全

科医生、当地医院或门诊服务）使用他们提供的电话号码进行讨论。如果您的

担心与冠状病毒症状有关，请联系 NHS 111 在线。如果无法上网，则应致电 

NHS 111。 

 

 

勤洗手 

 

https://111.nhs.uk/


 

每天通过使用肥皂和水清洗 20 秒钟或使用洗手液勤洗手。这将有助于保护您

和与您一起居住的人。该步骤是降低将感染传染给他人风险的最有效方法之

一。 

 

咳嗽和打喷嚏时请遮挡 

 

咳嗽或打喷嚏时，用一次性纸巾遮住口鼻。如果您没有随手可用的纸巾，请将

喷嚏打到肘部弯曲处，而不要打入您的手中。 

 

如果您有照护者，则在您打喷嚏或咳嗽后，他们应使用一次性纸巾擦掉任何粘

液或痰液。然后，他们应该用肥皂和水洗手。 

 

将纸巾放入一次性垃圾袋中，然后立即用肥皂和水清洗手或使用洗手液。 

 

口罩 

 

我们不建议将口罩用作防止感染扩散的有效手段。口罩在诸如医院等临床环境

中起着重要作用，但是很少有证据表明在这些环境之外使用它们会带来益处。 

 

不要接待访客 

 

请勿邀请或允许社交访客（例如其他朋友和家人）进入您的家中。如果您想与

家庭成员以外的人交谈，请使用电话或社交媒体。 

 

如果您或家庭成员在家中接受基本护理，则照护者应继续到访。照护者将被提

供口罩和手套，以减少您传染感染的风险。 

 

如果家里有宠物 

 

目前，没有证据表明伴侣动物/宠物（如狗和猫）可以被冠状病毒感染。 

 

居家照顾您的健康 

 

我们知道，对于某些人来说，长时间呆在家里会很困难、沮丧和孤独，您或其

他家庭成员可能会感到情绪低落。如果您没有够大的空间或无法去花园，这可

能会特别具有挑战性。 

 

重要的是要记住照顾好自己的心情和身体，并在需要时获得支持。通过电话或

社交媒体与家人和朋友保持联系。另外也有可以提供帮助的支持资源和信息，

例如每个人的心理健康都重要网站。 

 

考虑一下您呆在家里期间可以做的事情。不介意在家里呆过一周的人曾经用做

饭、读书、在线学习和看电影等活动打发时间。如果感觉良好，您可以在家中

或花园里进行低强度锻炼。 

https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/


 

 

许多人发现提醒自己为什么他们正在做的事情如此重要很有帮助。希望您的家

人不会遭受类似流感的症状。但是有些人会受到冠状病毒的严重影响，特别是

老年人和有某些医疗状况的人。通过呆在家里，您可以保护他人的生命，并确

保 NHS 不被累垮。 

 

结束自我隔离和家庭隔离 

 

如果您有症状，则可以在 7 天后结束自我隔离。  

 

这一 7 天的期限从您最初生病的那一天开始 

 

如果与他人住在一起，则所有健康的家庭成员都可以在 14 天后结束家庭隔

离。这一 14 天的期限从第一个人生病的那一天开始。冠状病毒的潜伏期为十

四天； 14 天后保持健康的人不太可能具有传染性。 

 

7 天后，如果第一个生病的人感觉好些并且不再发烧，则可以恢复正常的生

活。如果在 14 天的家庭隔离期间任何其他家庭成员感到不适，则应遵守相同

的建议 - 即在症状出现 7 天后，如果感觉好转且不再发烧，他们也可以返回

他们正常的日常活动。 

 

如果家庭成员在 14 天家庭隔离期的后期（例如在第 13 天或第 14 天）出现

冠状病毒症状，则无需延长家庭隔离期，但是有新症状的人必须呆在家里 7 

天。  

 

14 天的家庭隔离期将大大减少其余家庭成员可能继续传播的感染总量，并且

无需为整个家庭重新开始 14 天的隔离期。这将提供高水平的社区保护。进一

步隔离该家庭的成员将几乎没有提供额外的社区保护。 

 

在 14 天的期限结束时，任何没有感到身体不适的家庭成员都可以解除家庭隔

离。 

 

如果家庭中的任何患者没有任何改善的迹象并且尚未就医，则应联系 NHS 111 

在线。如果您的家里无法上网，则应致电 NHS 111。 

 

尽管已消除冠状病毒感染，但某些人的咳嗽可能会持续数周。仅持续咳嗽并不

意味着某人必须继续自我隔离 7 天以上。 

 

https://111.nhs.uk/
https://111.nhs.uk/
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