
关于新冠肺炎
的基本信息



本课程是根据2020年5月10日的可靠来源汇编的，仅供参考。公共卫生
当局的建议可能会随着新信息的出现而改变。如有任何医疗问题或顾虑，
请随时咨询您的医生或政府卫生部门。

浏览最新资讯:

canada.ca/coronavirus



这门课程是专门为所有
的农业工人开设的。他
们使加拿大人能够继续
获得稳定、安全和营养
丰富的食品供应。



有许多行业的工人为
加拿大的食品供应做
出了贡献。他们在新
冠肺炎大流行期间具
有特殊的重要性，因
为他们提供了基本服
务。



课程大纲
第一节：了解新冠肺炎
第二节：在家中保持安全
第三节：在工作中保持安全
第四节：自我保健和症状评估

关于新冠肺炎的基本信息



第一节：
了解新冠肺炎



新冠肺炎是一种由冠状病
毒引起的疾病，称为
SARS-CoV-2。有些感染
新冠肺炎的人会出现呼吸
困难并患上重病。



对以下的加拿大人来说，
出现更严重后果的风险增
加：

• 65岁及以上

• 免疫系统受损

• 有基础疾病

虽然有些人的风险较低，
但每个人都需要采取预防
措施.



• 咳嗽或打喷嚏引起的呼吸道
飞沫

• 与感染者有密切接触

• 在触摸带有病毒的东西后，
触摸您的眼睛、鼻子或嘴巴

您可能会因为以下原因生
病：



新冠肺炎常见的症状包括
咳嗽、发烧和呼吸急促。
还可能出现流鼻涕或喉咙
痛。

在一小部分人中，这种疾
病会导致死亡。



通常在接触病毒后2至14天
内症状开始出现。在某些
情况下，有些人可能需要
更长的时间才会发病。
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据估计，25-50%的感染者
没有症状，但仍可能传播病
毒。这些人包括:

• 尚未出现症状（症状前）

• 从不出现症状（无症状）



通过遵循当地卫生当局
的建议，可以随时减少
新冠肺炎病例的数量。
这将防止卫生保健系统
不堪重负，并为开发治
疗方法和疫苗提供更多
时间。



建议的措施可能会随着新
冠肺炎病例的上升或下降
而改变。从加拿大公共卫
生局和您的省级卫生局等
可信赖的来源获得最新的
指导。访问：
canada.ca/coronavirus 



第二节：
在家中保持
安全



为避免染上与新冠肺炎
有关的疾病，请保持“社
交距离”，这意味着您和
其他不与您住在一起的
人之间应保持2米（6英
尺）的距离。



除非您要去上班、去商
店购物、去看医生、或
在住处附近锻炼，否则
不要外出。通过减少不
必要的外出，您可以通
过减少感染病毒的机会
来帮助您和您的家人保
持健康。



避免去拥挤的地方和
不必要的聚会。限制
与高风险人群（如老
年人和健康状况不佳
者）的接触。我们每
个人都有责任保护自
己和保护他人。



如果您符合以下条件，
则可以到户外散步：

• 尚未诊断出患新冠肺炎

• 没有新冠肺炎的症状

• 在过去的14天内，您未
曾到过加拿大以外或者
外省的某些地区旅游

• 没有被要求进行自我隔
离



问候他人时避免身体接
触，以降低病毒传播的
风险。

用挥手、点头或鞠躬来
代替握手或拥抱，还要
保持2米（6英尺）的距
离。



请记住经常用肥皂和温水
洗手。肥皂的气泡和泡沫
会破坏病毒，也有助于清
除手上的病毒。

请记住



用温水洗手至少20秒
钟。经常清洁用于擦手
的毛巾或使用一次性纸
巾





如果没有肥皂和水，
可以用含酒精至少
60%的酒精类洗手液
（ABHS）清洗双手。
对于明显很脏的双手，
先用湿纸巾擦去污垢，
然后使用酒精类洗手
液洗手。



避免触摸您的脸，尤
其是用未清洗的双手。
病毒可能会通过您的
眼睛、鼻子和嘴巴进
入您的身体。



咳嗽和打喷嚏时应该用
胳膊而非双手遮掩口鼻。

如果您在咳嗽或打喷嚏
时使用了纸巾，请立即
扔掉纸巾，并清洗双手。



虽然人们认为病毒来自
物体表面的风险很低，
但是在坚硬的表面上，
例如由塑料或钢制成的
表面上，更可能发现活
性病毒。



清洁和消毒您家中经常接
触的表面，例如桌子、扶
手、门把手、电子设备、
台面、电灯开关、水龙头
把手和橱柜把手。



如果表面明显很脏，请
先用肥皂和水清洁，然
后再消毒。要消毒，可
以使用稀释的漂白剂溶
液（1份漂白剂对9份水）
或其他商业产品。漂白
剂绝对不能与除水以外
的其他任何物质混合。



使用手套保护您的双手，
使用消毒剂时请遵循制
造商的说明，并在清洁
后立即洗手。



购物时，请消毒购物车
和购物篮的把手。仅触
摸您要购买的物品。进
入商店之前和离开商店
后，请清洗或消毒双手。



购物回家后，请彻底
洗手，并在处理和存
放购买的物品后彻底
洗手。目前尚无证据
表明食物是新冠肺炎
可能的传播来源或途
径。



佩戴自制的面罩/非医用
口罩并不能代替保持社
交距离和洗手。

然而，即使您没有任何
症状，它也可以是保护
您周围其他人的额外措
施。



所有飞机乘客都必须
佩戴非医用口罩或面
罩，在旅行期间和在
机场时用来掩盖口鼻。
强烈建议乘火车、公
共汽车或海上运输的
乘客佩戴非医用口罩
或面罩。



如果您有咳嗽或打喷嚏
等症状，去看医生时，
医生可能会给您一个医
用口罩。戴上非医用口
罩或面罩，即使您没有
任何症状，也可以帮助
保护那些有其他疾病的
易感染人群。



以下情况禁用非医用口罩
或面罩：

• 2岁以下儿童

• 任何无法在没有帮助
的情况下取下口罩或
呼吸困难的人

• 仅由容易分解的材料
制成，如纸巾

• 用胶带或其他不合适
的材料固定

• 与他人分享

• 损害或干扰视觉



非医用面罩或面罩应该：

• 由至少两层紧密编织的材
料制成（例如棉或亚麻）

• 遮住鼻子和嘴巴而没有缝
隙

• 用带子或耳圈牢固地固定
在头上

• 呼吸顺畅

• 舒适，不需要经常调整

• 洗涤和干燥后保持其形状



您可以用纯棉T恤制作非
医用口罩或面罩，不需要
任何缝纫，只需三步即可
完成。

欲知更多口罩设计，请浏
览：
canada.ca/coronavirus
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将口罩存放在干净密封
的塑料袋中。戴上非医
用口罩或面罩前要洗手。
如果需要调整口罩，请
避免触摸您的脸。



取下口罩时避免触摸
其正面，取下前后要
洗手。在重复使用布
口罩之前，请用热水、
肥皂水，或与您的衣
物一起清洗。



第三节：
在工作中保
持安全



由于新冠肺炎病毒具有
高度传染性，因此在工
作中预防感染是大家共
同的责任。

每个人都可以发挥自己
的作用。



请就如何改善工作场所
和工作程序以减少新冠
肺炎传播的风险分享您
的想法。



花时间了解并遵循雇主
为保护您而采取的保障
措施。



请记住要经常洗手，并
使用雇主为您提供的任
何个人防护设备
（PPE）。在某些情况
下，您开始工作或工间
休息的时间可能会有所
更改，以保证适当的社
交距离。



您能做的最重要的事情
就是监测您自己的健康。
如果您有咳嗽、发烧、
气短、流鼻涕或喉咙痛
等新冠肺炎症状，请立
即告诉您的雇主，并且
不要去上班。



每天早上在同一时间用
同样的方法来测量体温。
成人发烧一般是摄氏38
度或华氏100.4度或者更
高。把结果记下来，这
样您就能看到任何趋势。



在某些情况下，您的症
状可能与新冠肺炎无关，
例如过敏引起的流鼻涕。
请联系您的医生，并与
您的雇主讨论如何最好
地解决这类问题。



您的雇主也可能在上班时
间测量您的体温，并询问
一些问题来核实您确实没
有新冠肺炎的症状。



如果您有症状或与感染
者有过密切接触，则可
以采用鼻子或喉咙的拭
子样本对您进行检查。
这是一个快速的测试，
通常可以在免下车测试
设施中完成。测试可能
需要医生的推荐。



如果您被要求进行新冠
肺炎测试，一定要马上
通知您的雇主。即使没
有症状也要这样做。这
些信息可以有助于您的
同事预防疾病。



您的新冠肺炎测试结果
将为阳性或者阴性。阳
性结果表示已在您的样
本中检测到病毒，即使
您没有症状，也需要进
行自我隔离。阴性结果
表示尚未检测到病毒。
可能还需要进行多次测
试。



如果您测试呈阳性意味
着您被确诊患有新冠肺
炎，请立即通知您的雇
主。同时通知与您生活
在一起的人以及任何其
他密切接触者，这样他
们也可以进行自我隔离。



如果您确实有症状和/或
检测呈阳性，请咨询您
所在省的卫生局您什么
时候可以返回工作岗位。
您的雇主可能会有额外
的要求，比如医生的证
明。您需要在不使用退
热药物如扑热息痛(泰诺)
或芬必得 (布洛芬)的情
况下，没有症状和发烧。

Medical Note



请告知您的雇主如果您
属于有新冠肺炎重症风
险的高危人群，有慢性
病（例如哮喘等）或使
用调控免疫系统的药物。
您必须采取一切预防措
施以避免感染。



拼车会增加病毒传播的
风险，因为乘客之间没
有足够的空间来保持社
交距离。如果不能避免
拼车，车上所有乘客都
佩戴面罩则可以提供一
定的保护。



在那些有人员流动的区
域，要小心保持社交距
离。这可能包括入口、
出口、餐厅、更衣室、
楼梯、水槽和那些设备
领取和归还的区域。



如果您有任何省外的旅
行计划，请提前告知您
的雇主，因为在返回时
您可能需要自我隔离而
无法上班。



第四节：
自我保健和
症状评估



在新冠肺炎大流行期间，
注意自己的心理健康是
非常重要的。在危机中，
感觉恐惧、压力、困惑
和担忧都是正常的。人
们可能会有不同的反应。



通过以下方式保持您的
身心健康：

• 远离新闻和社交媒体

• 尽量吃健康的食物，
有规律地锻炼，并有
充足的睡眠

• 多花时间和家人在一
起，给家人和朋友发
邮件或打电话

• 访问在线资源，例如
本地图书馆的在线资
源



如果可以，限制酒精和大麻
等物品的使用。如果您确实
需要使用，则要注意安全和
卫生。

有关心理健康和毒品使用的
支持，请访问：

ca.portal.gs/



如果您感到不知所措，请
寻求帮助。如果您需要其
他支持，请致电您的医生，
注册的心理学家或社区中
的其他心理健康专业人员。
如果您遇到危机，请联系：

儿童求助电话(5-29岁)
1-800-668-6868

加拿大危机服务中心(所有年龄)
1-833-456-4566



如果您感觉不适，并且
可以访问互联网，您可
以在以下网站上完成对
新冠肺炎的网上自我评
估：

canada.ca/coronavirus



如果您或您的家人出现以
下症状，请拨打911：

• 严重的呼吸困难（例
如，每次呼吸都在挣
扎，用单个单词说话）

• 剧烈的胸痛

• 很难醒来

• 感到困惑

• 失去意识



如果您出现以下任何症状，
请联系您的医生或省卫生当
局:

• 休息时呼吸急促

• 由于呼吸困难而无法
躺下

• 由于您当前的呼吸系
统疾病而导致您的慢
性病出现失控



使用以下号码从各省的卫
生局获得非紧急医疗建议：

• 阿尔伯塔省和其他未在下
面列出的省份: 811

• 安大略省: 1-866-797-0000

• 曼尼托巴省：1-888-315-
9257

• 努纳武特地区: 867-975-
5771



如果您出现以下任何一种症
状，请按照当地卫生当局的
建议，进行自我隔离:

• 发热

• 咳嗽

• 呼吸急促（气促）

• 呼吸困难

• 喉咙痛

• 流鼻涕



新出现的味觉或嗅觉丧
失也可能是新冠肺炎的
迹象, 尤其是当它与其
他症状同时存在时。请
向您的医生或省级卫生
当局咨询任何其他严重
或与您有关的症状。



当您进行自我隔离时，请
记住以下几点：

• 在您的门上放一个通
知。

• 未经事先通知，请勿
前往医院、医生诊所、
实验室或医疗机构。

• 除非去看病，否则不
要外出，也不要有访
客。



让您的家人或朋友知道
您在自我隔离，如果您
独自一人居住，这一点
尤其重要。请他们帮助
到商店购物，或者向当
地的商店咨询，这些商
店可能会为自我隔离者
提供免费或低成本的送
货服务。让其他人通过
电话或电子邮件每天查
询您的病情。



如果您有新冠肺炎症状，
必须和其他人一起住在
家里，请保持社交距离
并与其他人保持至少2
米的距离。如果有可能，
请留在一个单独的房间
里，并且单独使用一个
不与其他人共用的卫生
间。



建议新冠肺炎患者在家
中佩戴医用口罩来保护
那些在家中为患者提供
直接护理服务的人们。



不要与他人分享您的食
物或个人物品，例如餐
具、用具、牙刷、床单
或毛巾。记得生病时要
经常洗手。



生病时，将衣物（包括
非医用口罩和面罩）放
入带有塑料衬里的容器
中，不要摇晃。

•用普通洗衣皂和热水
（60-90°C）清洗，并
充分干燥。
•属于病人的衣服、亚麻
布和非医用布口罩及面
罩可与其他衣物一起洗
涤。



如果家里有其他人和病
人住在一起，每天对经
常接触的表面进行清洁
和消毒是很重要的。这
包括厕所、洗衣筐、床
头柜、门把手、电话和
电视遥控器。



大多数轻度新冠肺炎患者
将在大约两周内自行康复。

如果您担心，请监测您的
症状并咨询您的医生。他
们可能会建议您采取一些
缓解症状的措施。



每天记录您的症状是有帮
助的。如果病情恶化，请
致电您的医生或当地卫生
部门。如果您或您的家人
呼吸困难或说话困难、剧
烈胸痛、很难醒来，感到
困惑或失去知觉，请立即
拨打911。



请记住，即使您已经康
复，还是应该遵循与新
冠肺炎有关的公共卫生
建议，包括洗手和保持
社交距离。



感谢您完成本课程，并感
谢您在新冠肺炎大流行期
间为帮助加拿大人提供食
物所做的一切工作。

有关最新信息，请访问：

canada.ca/coronavirus


