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守在家裡策安全
金縣衛生部致長者提示

金縣的 COVID-19 
COVID-19正在金縣傳播。如我們同心協力，便可減慢病毒傳播，挽救生命。每
個人都應盡可能守在家裡。與非共住家人保持至少6英尺的距離。以下是健康信
息和提示！

如果您生病了，請致電諮詢您的醫生
如果您不確定如何照顧自己或擔心自己的健康，請致電您的醫生尋求建議。如
果您沒有醫生，請致電COVID-19電話中心以查詢醫療問題：206-477-3977（上
午8點至晚上7點）。如果需要傳譯服務，請說“ Chinese”。

不好了

咳!
咳!

我在發燒嗎？ 我的喉嚨疼嗎？ 與其擔心，我倒不
如致電我的醫生！

汪汪
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應如何照顧感染了COVID-19的自己或他人 

必要時尋求醫療意見。 
如果您沒有醫生，請致電金縣
COVID-19電話服務中心，可提供口譯
員。辦工時間早上8 點至下午 7點。 
206-477-3977。 

注意緊急徵狀。 
•	 呼吸困難 
•	 持續的胸部疼痛或壓力 
•	 困惑或無法回應 
•	 嘴唇或面部呈藍色或紫色  
如果出現這些徵狀，請致電9-1-1。 

提供舒適條件。 
•	 確保病人得到足够的休息。 
•	 使用非處方藥舒緩發燒、喉嚨痛、 

疼痛 。 

防止脫水。 
鼓勵病人多攝取水分。 

注意脫水的徵狀。 
•	 虛弱 
•	 口舌乾燥 
•	 尿量少 
•	 深色尿液 

感到不適嗎？  
接受COVID-19

的檢測。
請接受COVID-19的檢
測，如果您： 
有以下任何症狀： 
•	 咳嗽
•	 發燒（高于100華氏度） 
•	 呼吸困難
•	 咽喉痛  
•	 肌肉疼痛
•	 發冷
•	 喪失味覺或嗅覺

或 
曾與感染COVID-19的人有
過緊密接觸。 

即使症狀輕微者也應該接受
檢測。透過您的醫生獲取檢
測。 

如果您沒有醫生，或者您的醫
生無法為您做檢測，我們可以
幫助您。  於上午8點至晚上7
點之間致電206-477-3977。如
需傳譯服務，請用英語單詞說
出您需要的方言。 
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如何安全洗衣服
•	 使用最熱的水或最高溫度。
•	 完全弄乾衣物。
•	 洗完衣服後要洗手。

防止COVID-19傳播 
健康習慣
注意不要傳播細菌。
•	 咳嗽或打噴嚏，用袖子或紙巾摀住。
•	 避免觸摸臉部。
•	 經常用肥皂和水洗手至少20秒鐘。
每天清潔家居表面。

感到壓力或焦慮不安時 
尋求幫助 
與您的醫生、信仰組織領袖或 
您信任的人談論您的焦慮。 

我想給奶奶看我的畫！

我們先洗手吧！
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住在幾代同堂的家庭
如果家中人數眾多，長者的風險就更大。他們更容易感染從COVID-19引起的
嚴重疾病。
如果您家裡有年長者或有健康狀況的成員，請採取以下步驟保護他們：

如果您必須出門，請
•	 佩戴口罩。
•	 使用洗手液或濕巾。
•	 單獨出外處理事情。
•	 與他人保持至少6英尺的距離。

如果您是必需員工
下班回家時：
•	 臨下班前洗手。
•	 更換衣服和鞋。
•	 到家後洗手。
上托兒所的孩子應該採取相同的步驟。

6英尺 6英尺

為了奶奶的安全, 讓我們先換

衣服和洗手！
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照顧家裡的長者

當人們咳嗽，打噴嚏或說話時，冠狀病毒會從噴出的飛沫中擴散。即使在您家中，
您仍要與體弱家人保持距離。
如果可能，請勿與長者共處同一房間。如果您們無法分房住，請在同一房間內與
長者保持6英尺的距離。在某些家庭可能很難保持距離，但請盡力而為吧。

我為奶奶畫了一個蘋果！
提供護理
當護理人員和長者在一起 
時，他們都應戴布面罩。當 
協助洗澡時請使用乾淨的 
毛巾和洗布。

準備飯菜
•	 在烹飪和進食前先洗手。
•	 每次使用餐具後都要清洗。
•	 用餐時，家人之間應保持6英尺距離， 

或在不同房間或不同時間進餐。
•	 如果您在用餐時祈禱，請勿手拉手祈禱。

一起享受共住時光
家有一老，如有一寶。與親人
同住，更保情緒健康。多代同
堂，樂也融融，幾代人之間保
持著牢固的聯繫。尋找安全
的方法共享時光，彼此相愛！
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守在家裡保持聯繫

以下是守住安全和健康，並與親友保持聯繫的方法。

在保持至少6英尺的距離下，通過前門或
窗口與訪客交談。

嗨，媽媽！
我很想念你！

經常與家人和朋友通電話，分享您們的
感受。

通過視頻會議應用程序（例如Zoom或
Skype）朗讀故事給孫輩聽。
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在家中保持活躍和健康

重要的是要注意身心健康。	  

其它建議
•	 如果您能夠出門，請每天散步，鍛煉身體和呼吸新鮮空氣。 

確保與他人保持6英尺距離。
•	 不要終日看新聞和社交媒體，尤其是在睡覺之前。 

試試聽音樂吧！

單腳站立 用罐頭湯作舉重用途

長者椅子瑜伽

做室內運動以保持體力和平衡。

椅子瑜伽練習的步驟 。

將左腿放在右膝上方，
向右伸展

坐在椅子中心休息
將右腿放在左膝上方， 

向左伸展
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金縣衛生部提供多種語言的COVID-19信息： 
kingcounty.gov/covid

使用口譯服務
對COVID-19有疑問嗎？金縣新型冠狀病毒電話查詢中心提供不同語言 
的口譯員。
要求口譯員：
•	 致電206-477-3977。
•	 一段訊息將會播放。然後請等待電話中心接線員。
•	 用英文說出您想要的語言，例如：說 “Chinese”（而不是說 “ 中文”）。
•	 電話中心接線員將轉接口譯服務，請不要掛斷電話，直到連接了口譯員。
•	 向口譯員說出您的問題。


