
 

於2020年3月31日 更新 1 

    

您的社區可以如何預防COVID-19的傳播  

您是保證您的親人安全的關鍵! 本文件就您的社區如何保持安全並減緩COVID-19的傳播提出了一些關鍵行動建

議，尤其是在當地政府要求您與人保持距離或待在家裡的情況之下。 

當地化並實行三項基本步驟： 

1) 學習 2) 行動 3) 協助 

1) 學習  

❑ 關注 來自於您的的國家和當地衛生部門、世界衛生組織（WHO）、聯合國兒童基金會（UNICEF）、紅十

字會與紅新月會國際聯合會以及你的本地紅十字會或紅新月會網站或社交媒體（包括Twitter、Instagra

m和抖音）的最新COVID-19資訊。在WhatsApp上使用世界衛生組織和聯合國兒童基金會的COVID-19資訊聊

天機器人。  

❑  與您的同儕、家人和社區分享經過核實的信息。人們常會由多種渠道獲取信息，而往往很難分辨出哪些

信息是可靠、可信的。謠言和錯誤信息有可能阻止人們採取保護措施，或促使他們做出一些增加感染風

險的事情。 

記得提問： 

✔ 這些信息是從哪裡獲取的？分享這些信息的個人或機構是否能夠獲得科學證據？您國家的衛生部門、

世界衛生組織、聯合國兒童基金會與國家紅十字會和紅新月會都是可信任的相關信息資源。  

✔ 這些信息是在何時第一次被發表或分享的？有時候，舊的信息會不斷流傳。 

✔ 提供經核實的信息並對疑問持開放態度以消除誤解   

 

◻ 了解如何保護最易受傷害的人。 COVID-19對於老年人與病患或已有病症的人最具威脅。如果他們患得CO

VID-19，他們有可能會病情危重，甚至死亡。  

◻ 了解如何在家人生病（並被隔離）或疑似被COVID-19感染的情況下作出行動，做好準備（見下文）。  

2) 行動 

❑ 保證您和您的親人知道如何應對COVID-19的風險：  

✔ 經常用肥皂適當地洗手，並且避免觸摸您的臉部。 

✔ 咳嗽和打噴嚏時遮蓋口鼻（用紙巾或彎曲的肘部）。 

✔ 避免握手和近距離接觸。想出一些不涉及肢體接觸的新的問候方式。 

✔ 頻繁地用標準家用清潔用品對家居表面進行消毒，保持家居清潔。 

✔ 盡量限制在家外的活動。 

✔ 如果您有發燒、咳嗽或感到身體不適，請待在家中，必要時請盡快就醫。 

https://www.who.int/teams/risk-communication
https://www.who.int/teams/risk-communication
https://media.ifrc.org/ifrc/emergency/global-covid-19/
https://media.ifrc.org/ifrc/emergency/global-covid-19/
https://www.who.int/news-room/feature-stories/detail/who-health-alert-brings-covid-19-facts-to-billions-via-whatsapp
https://ureport.in/
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✔ 如果您必須出門，保持至少1米（3英呎）的距離，並且避開公共場所。只要與他人保持至少一米的

距離，暴露於病毒的風險就會大大降低。 

✔ 與您的鄰居和朋友分享這些信息。 

✔ 將衛生部門的建議打印出來並請公共場所的管理人員張貼。 

❑ 為如何應對COVID-19做好個人計劃 

✔ 為自己的基本需求做好計劃。保證您備有一到兩周的食物、飲用水和藥物，以防您被要求待在家中

或隔離。在此同時，如果您沒有能力購買生活用品或因生病無法離開家，也要知道有誰能夠幫您打

水或買菜。聯繫本地支持服務機構（即國家部門組織的服務或紅十字紅新月會），詢問他們是否及

以什麼方式可以提供幫助。  

✔ 預計旅行限制或業務關閉可能對您和他人造成的影響。為如何應對這些影響作出計劃。 

✔ 通過電話或社交媒體與他人保持聯繫，尤其如果您獨自居住。 

✔ 通過鄰居和當地的志工聯繫那些沒有電話的人。 

✔ 計劃您將如何照顧患病的家人，以及誰將會照顧您，尤其如果您或家人獨自居住。 

以下世界衛生組織的建議應該會有助於您和您的家人為你們當中的某人生病時做好準備（以下建議附加於本文

件中其它洗手、打噴嚏、咳嗽和保持身體距離的措施之外）： 

疑似患有COVID-19

的個人應該： 

 

- 與家人分開房間居住，如果是合住一個房間，請用屏風隔離。 

- 保持與他人至少一米的距離並在與任何其他家庭成員同處一室時戴上醫用口罩。 

- 如果可能的話，單獨使用一間浴室。如果不可能的話，患者應最後使用浴室，並在之後

清潔所有公用表面，例如門把手、水龍頭和水槽等 

- 使用專屬的碗碟、杯子和餐具，不要相互分享。 

- 使用專屬的毛巾和床上用品，盡可能洗自己的衣服 

- 休息，多喝水，多吃有營養的食物。 

疑似COVID-19患者

的照顧者應該： 

 

遵循關於疑似新型

冠狀病毒（nCOV）

感染的輕症患者的

家庭護理和接觸者

管理的指導意見   

- 在與患者同處一室時戴上醫用口罩。不要在使用時觸碰口罩。使用之後將口罩丟在密封

的垃圾桶裡 

- 在與患者或其周邊環境進行任何接觸之後、準備食物之前與之後、吃飯之前、和上洗手

間之後，用肥皂和水洗手或用酒精洗液搓手。 

- 用肥皂和水或洗碗機清洗患者用過的碗碟、杯子和餐具。 

- 用肥皂和水或洗衣機清洗毛巾和床上用品，如果可以的話，與其他家庭成員所使用的分

開清洗。 

- 定期清潔和消毒任何及所有家庭成員經常接觸的表面（例如櫃檯、桌面、門把手、欄

杆、衛生間的固定裝置、馬桶、電話、鍵盤、平板電腦、水壺和床頭櫃）。 

- 患者所使用過的垃圾都要用兩層垃圾袋裝好。 

- 如果患者的症狀變得更加嚴重，或如果出現呼吸困難，聯繫您國家的電話專線、醫療機

構或醫生。 

其他家庭成員應該

： 

 

- 不要共用床單、毛巾、手巾、杯具和餐具 

- 注意觀察有無發燒、咳嗽等症狀。如果有家庭成員感到呼吸困難，立刻聯繫您的COVID-

19專線、醫療機構或醫生。 

- 避免與患者的直接肢體接觸，包括親吻和擁抱。請使用無需肢體接觸的方式表達感情。 

- 可能的話，將自己的衣物和他人的分開洗滌。 

https://www.who.int/publications-detail/home-care-for-patients-with-suspected-novel-coronavirus-(ncov)-infection-presenting-with-mild-symptoms-and-management-of-contacts
https://www.who.int/publications-detail/home-care-for-patients-with-suspected-novel-coronavirus-(ncov)-infection-presenting-with-mild-symptoms-and-management-of-contacts
https://www.who.int/publications-detail/home-care-for-patients-with-suspected-novel-coronavirus-(ncov)-infection-presenting-with-mild-symptoms-and-management-of-contacts
https://www.who.int/publications-detail/home-care-for-patients-with-suspected-novel-coronavirus-(ncov)-infection-presenting-with-mild-symptoms-and-management-of-contacts
https://www.who.int/publications-detail/home-care-for-patients-with-suspected-novel-coronavirus-(ncov)-infection-presenting-with-mild-symptoms-and-management-of-contacts
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3) 幫助他人 

關心您的鄰居以及社區； 了解社區的防疫措施；和鄰居討論如何共同支援社區，並與家人、鄰居分享政府公佈

的重要防疫資訊。特別是： 

 和家裡的老年人、 年邁的友人鄰居、或者健康狀況不佳者 討論如何面對 疫情 帶來的風險。  

✔ 風險對他們而言較高，他們很可能因此憂慮。雖然40%的新冠肺炎感染者症狀輕微（如發燒、疲

倦及乾咳）或無症狀，其他人則還會出現呼吸急促、流鼻水、身體痠痛與喉嚨痛等狀況。而對部

分人（20%）來說則會更嚴重，可能出現肺炎或呼吸困難等症狀。例如，老年人、免疫系統較弱

的人或現有疾病者（如糖尿病、高血壓、心臟病或肺病）可能更容易患重病，需要就醫及依賴呼

吸器協助。 

✔ 對大多數患者而言，新冠肺炎症狀輕微，近似於感冒 ，症狀則為發燒、疲倦及乾咳。 其中部分

患者可能呼吸急促、流鼻水、身體痠痛、喉嚨痛、及咳嗽。但對某些人來說 會更嚴重，可能出

現肺炎或呼吸困難等症狀。例如，老年人、免疫系統較弱的人或患有疾病者（如糖尿病、高血

壓、心臟病或肺病）病情可能極為嚴重。 

✔ 和他們談談 。首先，傾聽並了解他們的疑慮及問題。詢問對方對新冠肺炎相關資訊了解多少，

並還想知道什麼訊息。 

✔ 如果不確定如何回答對方的問題，先上網搜尋相關資訊（見「學習」）。許多常見問題都能提供

答案。 

✔  根據  他們意見提供他們所需要的協助，並詢問是否需要日常生活如購物等相關幫助。  

✔ 建議他們待在家裡，不要出入公共場所。 

✔ 如果您身體不適或接觸過疑似新冠肺炎症狀患者，請不要親自探訪高風險族群。透過電話或網路

定期與他們聯絡。 

✔ 確認他們平常服用的藥物有一到兩週的藥量。 

✔ 和家暴防治團體聯繫，了解如何支援他們的工作。對某些人而言，家並不是個安全的地方。如果

您的社區被要求居家防疫，請留意許多家庭可能增加家暴風險。 

 展現優良的新冠肺炎防疫行為  。別因為他人相關知識不足而產生偏見。針對對方不了解的資訊分

享並實踐你的建議，並給對方提問題的空間。 

 和鄰居 組織 社區義工小組1  ，以支援社區內的需求 。如果社區區民行動 受限 ，義工應討論如

何保持聯絡（ 例如   透過WhatsApp傳群組訊息）。了解您社區內的居民擁有哪些才能與資源。義

工小組應確認社區哪些人可能需要協助準備面對緊急狀況，並和他們聯繫。了解義工該如何自我保

護，並討論如何防止不經意感染病毒或將病毒傳然給他人。和鄰近的紅十字會與紅新月會聯繫，以

和其他義工接洽。 

保護 學校  

◻ 了解您學校根據國家與地方教育部門指示公布的緊急措施。查詢最新的學校相關規範：   

◻ 向其他家長傳達最新的新冠肺炎資訊與學校相關措施。 

◻ 如果學校照常上課，您的孩子感冒、身體不適、或曾接觸有新冠肺炎症狀者，仍應避免上學。  

◻ 若學校停課，為您的孩子規劃的在家的時間，並和他人分享在家可和孩子進行的活動及相關資源。 

                                                

1 點選以下連結參考紐西蘭紅十字會的「好幫手」（Good and Ready）計畫：https://www.redcross.org.nz/documents/217/NZRC_Good_and_Ready_Membe

rs_Guide.pdf 。 

https://www.unicef.org/media/65716/file/Key%20Messages%20and%20Actions%20for%20COVID-19%20Prevention%20and%20Control%20in%20Schools_March%202020.pdf
https://www.redcross.org.nz/documents/217/NZRC_Good_and_Ready_Members_Guide.pdf
https://www.redcross.org.nz/documents/217/NZRC_Good_and_Ready_Members_Guide.pdf
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保護您的 工作場所或企業  

◻ 遵循您的雇主、政府與國際衛生組織所發行的相關規定。國際衛生組織相關規範請點選此連結：https:/

/www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/getting-workplace-ready-for-covid-19.pdf   

◻ 為您的工作單位進行規劃，像是如何應對現在及未來的風險，以及如何維持或變通營運模式。內容應包

含工作場所有人生病該如何處理。Atlas應用程式可協助小型企業進行危機處理： Atlas應用程式概要 ¦ 下

載iOS版   ¦ 下載Android版  

◻ 請維護您工作場所的清潔與衛生。向員工與顧客宣導按時徹底洗手的重要性。藉由  變更取貨與送貨方

式盡可能地減少員工與顧客接觸，以降低病毒傳染的機會。與您合作的企業接洽，以確保他們也採取了

防範措施。 

◻ 向員工、貨源、與顧客報告您工作單位已進行的防範措施。在工作場所內發行包含以下標語的海報。 

◻ 為旅遊限制或企業停業、活動取消等狀況對您單位的可能影響做準備。評估如何遠距或線上維持營運或

開會。了解最新的旅遊警示資訊。 

◻ 如果感到身體不適或近期接觸過有疑似新冠肺炎症狀者，請勿上班。 

  

https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/getting-workplace-ready-for-covid-19.pdf
https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/getting-workplace-ready-for-covid-19.pdf
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.preparecenter.org%2Factivities%2Fatlas-ready-business&data=02%7C01%7Ctiina.turunen%40undp.org%7C00a4957e38644da4d26d08d7c01796e2%7Cb3e5db5e2944483799f57488ace54319%7C0%7C1%7C637189079862128060&sdata=Bj0v0dcgoyGQjrXSYu2sgrM77%2BkCN8%2B9BBJkngNHkIw%3D&reserved=0
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fapps.apple.com%2Fus%2Fapp%2Fatlas-ready-for-business%2Fid1258641292&data=02%7C01%7Ctiina.turunen%40undp.org%7C00a4957e38644da4d26d08d7c01796e2%7Cb3e5db5e2944483799f57488ace54319%7C0%7C1%7C637189079862138057&sdata=kxmbacbRjwTndFPaOSrX48DK5tUG2lyz%2FvSVV%2Brpaso%3D&reserved=0
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fapps.apple.com%2Fus%2Fapp%2Fatlas-ready-for-business%2Fid1258641292&data=02%7C01%7Ctiina.turunen%40undp.org%7C00a4957e38644da4d26d08d7c01796e2%7Cb3e5db5e2944483799f57488ace54319%7C0%7C1%7C637189079862138057&sdata=kxmbacbRjwTndFPaOSrX48DK5tUG2lyz%2FvSVV%2Brpaso%3D&reserved=0
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fplay.google.com%2Fstore%2Fapps%2Fdetails%3Fid%3Dcom.cube.gdpc.rfb%26hl%3Den&data=02%7C01%7Ctiina.turunen%40undp.org%7C00a4957e38644da4d26d08d7c01796e2%7Cb3e5db5e2944483799f57488ace54319%7C0%7C1%7C637189079862138057&sdata=eVwPqWTyic6UZh8%2FwFBRH0XZwsj4QL1Fij3qAF%2F4ImE%3D&reserved=0
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______________________________________________________________________  

將本訊息翻譯為你的當地語言，並和鄰居分享以提供您的協助： 

注意安全，並善待彼此2：  

你好！我們是你的鄰居，希望能在這艱難的時刻彼此互相幫助。 

如果你因生病、為COVID-19高風險族群或需在家裡照顧家人而無法出門，我能提供協助： 

我的名字是……………………………………………………………………………………………………… 

我住在（社區與街名） …………………………………………………………………… 

 我的電話/電郵為 …………………90………….…………………………………………………………… 

（填入您的最佳聯絡方式，如簡訊、通話或WhatsApp） 

我說用的語言為（填入語

言）：………………………………………………………………………………… 

我或我小組內的其他成員能幫你： 

買菜購物 購買緊急用品 

打電話來慰問  寄送郵件 

倒垃圾   

 

只要打電話或傳簡訊給我，我就會盡力免費幫助你。 

如果你想加入我們社區義工小組的行列，請提供你的聯絡方式，我便會將你加入我們的名單。 

 

 

                                                

2 *這是個全球型的計畫。線上搜尋#viralkindness 

 

  

  

  


