
 CHINOIS SIMPLIFIÉ / SIMPLIFIED CHINESE  

在您可能已经接触到病毒但没有症状的情况下，如何在家中做免疫

隔离（自我隔离） 
 

感染 COVID-19 的人并非总是能发现自己的早期症状。即使您现在没有症状（症状尚未显现，或根本不会出现症状），也可

能传播 COVID-19。  
 

如果您有以下情况，则需要做免疫隔离（自我隔离）14 天： 
• 从加拿大境外返回（强制性免疫隔离）* 
• 与感染或疑似感染了 COVID-19 的人有过密切接触 

• 公共卫生部门告诉您，您可能已经暴露于病毒，需要做免疫隔离（自我隔离） 
 

免疫隔离（自我隔离） 意味着在 14 天的时间里，您需要： 

• 待在家里监控自己是否有症状，即使只是一种轻度症状  

• 避免与其他人接触，以帮助在出现症状之前或疾病的早期阶段防止病毒传播  

• 尽自己的一份力量 ，通过在家里保持人际距离来预防疾病的传播 

• 监视自己是否有症状，例如出现咳嗽或咳嗽加剧、呼吸急促或呼吸困难、体温达到 38°C 或以上、感觉发烧、发

冷、疲倦或虚弱、肌肉或身体疼痛、失去嗅觉或味觉、头痛、胃肠道症状（腹痛、腹泻、呕吐）、感觉非常不

适。  

• 每天测量并记录体温（或按照公共卫生当局的指示去做），尽量不要用退烧药（例如对乙酰氨基酚，布洛芬）。

这些药物可能掩盖 COVID-19 的早期症状。  
 
如果您在做免疫隔离的14天内开始出现症状，则必须： 

• ⼀旦察觉出现第⼀个症状，就要将⾃⼰与他⼈隔离    

• ⽴即致电医疗保健专业⼈员或公共卫⽣部⻔，讨论您的症状和旅⾏史，并认真遵循他们的指示。 

• 如果您有发⽣更严重疾病或并发症的⻛险，您应该监视⾃⼰是否有病情加重或紧急症状（例如明显呼吸困难、胸痛或胸部压

迫感、神志不清或不容易醒）。如果您出现紧急症状，请拨打911或当地紧急救助热线，告诉他们你可能有COVID-19并很有

可能发⽣并发症。   

如果您所在的省或地区有在线⾃我评估⼯具，您也可以使⽤这种⼯具来确定是否需要对COVID-19进⾏进⼀步评估或测试。 

注意：如果您与感染或疑似感染了COVID-19被隔离的⼈居住在⼀起，则您的⾃我隔离期可能会延⻓到14天以上。请向您所在地的公共

卫⽣部⻔寻求指示。做免疫隔离（⾃我隔离）时，请采取以下措施：	
 

限制与他人接触 
• 如果在家中您无法将自居与同住的人隔离开，请不要在家里隔离。例如，如果您   

o 居住在集体或公共生活环境中，  
o 共用一处小公寓，  
o 与大家庭或很多人同住，  
o 有未曾与您一起旅行的室友，难以相互隔离，或 
o 居住在营地、学生宿舍或其它集体环境，那里会有密切接触，而且大家共享公共空间。 
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• 待在家中或您在加拿大的住所（请勿离开您的住所）。 

• 只有在必须前去就医时才出门（为此请使用私家车）。 

• 不要去上学、上班、去其它公共场所或使用公交工具（例如公共汽车，出租车）。 

• 不要接待客人，即使在户外也不要接待。 

• 避免接触有发生更严重疾病或并发症风险的人，包括老年人、有慢性病的人、免疫力低下的人以及肥胖症患者

(BMI > 40) 
• 避免与家里的其他人接触，尤其是那些没有与您一起旅行的人。 
• 如果您住在宾馆里，不要使用公用空间，如大厅、庭院、餐厅、健身房和游泳池。 

• 如果无法避免接触，请采取以下预防措施：  

o 限制和减少与家中其他人的互动，如果无法保持 2米的距离，则戴上口罩或面罩 

o 留在单独的房间里，并尽可能使用单独的浴室，这包括与未曾与您一起旅行的家人/朋友同住时。 
 

• 有些人即使没有表现出任何症状也可能传播 COVID-19。如果无法避免与他人的近距离接触，请戴非医用口罩或面

罩（即用至少两层密织织物做成，可以完全遮盖住口鼻，不留缝隙，并且通过扎带或耳圈将其固定在头上者），这

样有助于保护您周围的人。 

• 避免与动物接触，因为已经有人将 COVID-19 传给宠物的若干报道。 
 

免疫隔离（自我隔离）时可以做的事情 
在与他人保持 2米人际距离的同时，您可以：  

• 用挥手代替握手、亲吻或拥抱  

• 请家人、邻居或朋友帮忙处理必须外出办的事情（例如，取处方药，购买食品） 

• 使用送餐服务或在线购物  

• 在家锻炼  

• 使用视频通话等技术，通过在线晚餐和游戏与家人和朋友保持联系 
• 在家上班  
• 到外面的自家阳台或露台上放松，到院子里散步，或者发挥创造力，在院子里画粉笔画或跑障碍赛和做游戏 

 

保持双手清洁 
• 经常用肥皂和水洗手，每次洗至少 20秒钟，然后用一次性纸巾或干燥的重复用毛巾擦干，毛巾弄湿后更换。  

• 您也可以用湿纸巾清除污垢，然后使用酒精含量至少 60%的酒精基洗手液洗手。 
• 避免触摸眼睛、鼻子和嘴。 
• 咳嗽或打喷嚏时用臂弯处或面巾纸遮住。 

 

保持物体表面清洁，避免共用个人物品 
• 每天至少一次，清洁和消毒您经常触摸的表面，如马桶、床头柜、门把手、电话和电视遥控器。 

• 进行消毒时，请仅使用带有药物识别号（DIN）经批准的硬表面消毒剂。DIN 是加拿大卫生部核发的一个 8位数号

码，用于确认消毒剂产品已获批准并且可以在加拿大安全使用。 

• 如果没有经批准的硬质表面消毒剂，对于家庭消毒来说，则可以制备稀释的漂白剂溶液，只要按照标签上的说明，

或者按每 5毫升（mL）漂白剂配 250毫升水的比例，或 20毫升漂白剂配一升水的比例，制备稀释的漂白剂溶液。

该比率是基于漂白剂含 5％的次氯酸钠，稀释后得到 0.1％次氯酸钠溶液。按照说明正确使用家用（氯）漂白剂。 
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• 对频繁接触的电子设备（例如键盘、触摸屏），如果它们能够承受使用液体进行消毒的话，可使用 70％的酒精至少

每天消毒一次。 
• 请勿与他人共用个人物品，例如牙刷、毛巾、床单、非医用口罩、餐具或电子设备。 

 

免疫隔离（自我隔离）时需要在家备有的用品 
• 非医用口罩或面罩（即用至少两层密织织物做成，可以完全遮盖住口鼻，不留缝隙，并且通过扎带或耳圈将其固定

在头上者）  

• 一次性纸巾 

• 温度计 
• 自来水  
• 洗手肥皂  
• 含量至少为 60％的酒精类洗手液 

• 洗碗剂 
• 普通洗衣粉 
• 普通家庭清洁产品 

• 具有药物识别号（DIN）的硬质表面消毒剂，或如果没有，则使用浓缩的（5％）液体漂白剂和单独的稀释容器 

• 适用于频繁接触电子产品的恰当清洁产品 
 

基本服务工作者的差旅 
某些人员经常过境是为了确保货物和基本服务的持续流动，另一些人为加拿大人提供其它基本服务，这些人只要是无症状的

（没有 COVID-19 的症状），无需因在加拿大境外旅行而进行免疫隔离（自我隔离）。 
 

他们必须： 
• 在公共场合时，如果无法保持人际距离，要佩戴非医用口罩或面罩 
• 持续监视您的健康状况，注意 COVID-19 的迹象和症状，包括每次入境加拿大时自我监控 14 天。 
• 遵守您旅居地区的公共卫生指引和指示以及工作场所的预防措施。尽可能待在您的居住地。 

 
如果公共卫生部门出于任何其它原因指示您做免疫隔离（例如，您与某病例有过密切接触），请告知您当地的公共卫生部门您

是基本服务工人的身份，并遵照他们的指示行事。 
 

我们都可以尽自己一份努力，防止 COVID-19 的传播。 
有关更多信息，请访问 Canada.ca/coronavirus 或致电 1-833-784-4397   
 
* 检疫法 
加拿大政府已根据《检疫法》做出了一项紧急指令，该指令要求进入加拿大的人 - 不论是空中、海路还是陆路 – 如果是无症状

的，必须做免疫隔离（自我隔离）14 天，以限制 COVID-19 的传入和传播。14 天期限从进入加拿大之日开始。 
 
 
 


