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香港紅十字會於 1950 年成立 

目前世界上有192個國家成立了紅
十字或紅新月會，超過一億人已加

入成為我們的會員及義工。 

作為國際紅十字運動的一份子，我

們積極推動社群，本著人道理念與

志願服務精神，竭力： 

 

 



計劃目的:  
 
提升居民對個人衛生及家居安全的意識； 
 
鼓勵居民培養良好的個人健康生活模式； 
 
發展及鞏固區內健康推廣的網絡，攜手共建健康與安全的
社區； 
 
開拓更多社區參與的機會，鼓勵居民發揮志願服務精神。 

「五星健康五星家」
社區健康教育計劃 

更多資訊：
請瀏覽我們的Facebook 專頁 
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由新型冠狀病毒（嚴重急性呼吸綜合症冠狀病毒2
(SARS CoV 2)）引起 
 
2019年12月起開始在人與人之間傳播 
 
患者咳嗽、打噴嚏、說話、唱歌或深呼吸時，會
從口或鼻中釋放出微小的液態顆粒 
 
這些液態顆粒從較大的「飛沫」到較小的「氣溶
膠」不等
 
 
 
 
接觸被病毒污染的物件後，
用帶有病毒的手觸摸眼睛或口鼻 
 
吸入含有病毒的飛沫或直接與眼、鼻或口接觸 
 
距離患者距離少於 2 米最有可能被感染 
 
短程的空氣傳播也可能在通風不良或擁擠的室內
環境中出現 
 
醫療程序會產生具傳染性而能透過空氣傳播的氣
溶膠（氣溶膠能懸浮在空氣中或漂浮至1米以外） 
 

2019冠狀病毒病簡介 

傳播途徑 
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潛伏期 
可長達14天，普遍為5 至 6天左右
 
病徵  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
誰最高危
 

COVID-19的特徵

最常見：發燒、乾咳、乏力 
 
其他症狀：喪失味覺或嗅覺、鼻塞、
結膜炎（俗稱紅眼病）、咽喉痛、頭痛、肌肉或
關節疼痛、各種皮疹、噁心或嘔吐、腹瀉、頭暈 
 
嚴重症狀：呼吸困難、食慾不振、意識模糊、
胸部持續疼痛或感到壓迫感、高燒（攝氏 38 度
以上） 
 

60 歲或以上人士，以及有長期病患（如高血
壓、心肺問題、糖尿病、肥胖症或癌症）的人
士患上嚴重併發症的風險較高。然而，
任何年齡的人士都可能因COVID 19
而生病、病重或者死亡
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2019冠狀病毒病的長期影響
 
 
部份COVID-19患者康復在痊愈後數週或數月仍
持續出現一些難以解釋和管理的症狀，這種情況
被稱為“長新冠”。 
 
 
長新冠最常見的中長期影響包括：乏力、說話困
難、持續咳嗽、肌肉痛、胸痛、嗅覺或味覺變
化、發熱、抑鬱或焦慮、呼吸急促或困難、記憶
力、疲勞、注意力或睡眠出現問題等等。 
 
 
「腦霧」是長新冠的症狀之一，這並不是
醫學專用名詞，泛指短期的認知受損
症狀，包括專注力不足、思維紊亂、
健忘等等。
 
 
現時無特定方法醫治「腦霧」，如懷
疑自己出現相關病徵，應該多休息、
多飲水、多做帶氧運動、少沾煙酒，
進食堅果、全穀等亦有助改善記憶、
思考以及心理健康。 
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包括2019新型冠狀病毒在內的所有病毒，都
會在複製過程中會出現一些基因重組，形成
一個截然不同的新變種病毒 
 
一些變化可能會影響病毒的特性，例如病毒
傳播的難度、疾病的嚴重性或疫苗、藥物、
診斷工具及其他公共衛生政策的有效性 
 
 
 
 
 
現時(截至2022年5月)，世界衛生組織只把
“Delta” 及”Omicron” 列為目前流行「需要
關注的變異株」 
 
這些變異株對比其他新冠病毒傳播得更快 
 
已接種新冠疫苗或沒有病徵的患者亦有機會
將病毒傳播給其他人 

變種與變異株

新型冠狀病毒變異株 
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衛生署表示，Omicron的成年患者比
Delta患者有較輕微的病徵，但長者、長
期病患者及幼童仍有機會出現較嚴重的
病徵和併發症。  
 
Omicron會攻擊幼童上呼吸道，令他們
的上呼吸道收窄，甚至影響其中樞神

經，導致神志不清。  

現時流行的變異株Omicron 

潛伏期 : 
約1 至3天 
 
 
病徵 : 
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避免前往人多擠迫的地方 
 
保持適當社交距離 
 
避免多人聚餐 
 
在外用餐後立即佩戴口罩 
 
經常保持雙手衛生 
 
以7個步驟最少潔手 20 秒 
 
洗手前勿用手擦眼睛及口鼻 

3

5

1

預防方法 - 個人衛生 
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佩戴外科口罩
    
    預防呼吸道感染的其中一個最有效方法 
    
    可防止直接吸入飛沫及其中微生物 
 
 
使用酒精搓手液 
    
    使用含 70% 至 80% 酒精搓手液潔手 
 
    按世界衞生組織建議，酒精搓手液應內含乙     
    醇、異丙醇、正丙醇或其組合 
 
    份量大約3至5毫升 
 
    搓手的技巧跟潔手七部曲一樣，最少 20 秒 

預防方法 - 個人防護裝備 
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應用冷水稀釋漂白水，因為熱水會令其成份
分解，失去效能 
 
稀釋或使用漂白水時要開窗，促使空氣流通 
 
消毒完的地方或物品可以清水沖洗及抹乾
 
每日用浸透 1:99 稀釋家用漂白水的布抹廁
座邊、廁板和廁蓋，再用清水抹淨及抹乾 
 
每星期一次將約半公升的清水倒進排水口，
避免細菌和病毒由污水渠管進入室內 
 
蓋好廁板才沖廁 

預防方法 - 環境衛生  
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接種疫苗的劑數會因應各
人的年齡及身體狀況而有
所不同，詳情請參考：
https://bit.ly/3NDK4je

疫苗接種 
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各種新冠測試
核酸檢測是檢驗新冠病毒的黃金標
準，主要以不同採樣方法來抽取分
泌物進行，採樣方法包括「深喉唾
液」、「鼻咽拭子」及「咽喉和
鼻腔合併拭子樣本」

靈敏度及準確度比快速抗原測試高，即使

病毒量低及無任何病徵都能夠清楚檢驗 

快速抗原測試是什麼？
檢測呼吸道樣本中冠狀病毒病毒的

蛋白質（抗原），目前較廣泛以

鼻腔或鼻咽採樣。用法方便，亦可

很快得到初步結果。但其準確度

比核酸檢測稍低，需結合臨床診

斷和其他實驗室測試的結果，

以完成檢測

 
 

選擇購買快速抗原測試包時，
可參考衛生署的名單：
  https://bit.ly/3wUcakM
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每款快速抗原測試產品的用法可能有所不同，請留

意和跟隨製造商的指示正確地進行測試和讀取測試

結果。 
 
    開始前先清潔桌面和雙手 
 
    採集呼吸道樣本前，先輕輕擤鼻子 
    
    採集樣本時，如無法在沒有其他人的地方採
    集樣本，應與他人保持最少2米距離 
    
    不要用手接觸採樣棒的末端 
 
    在採集樣本的過程中，環境如受污染，
    應以1：49稀釋家用漂白水進行環境清潔工作。
    至於金屬表面，則需要以70%酒精消毒 

使用快速測試的一般注意事項  
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刷⽛

前

家長及照顧者應在小朋友起床之後
其採樣
 
家長及照顧者應在早上採樣，如小
朋友未能及時安定坐起來，可以於
小朋友起床前採樣
 
 採樣前應避免洗鼻、飲水、進食、刷牙、漱口，因為
此舉會減低鼻壁黏膜上病毒的數量，從而減低測試的
靈敏度 
 
家長及照顧者使用一般新冠病毒快速
測試採樣時，鼻腔拭子棒進入鼻腔
的深度都不用太深
 
不同年齡小朋友，拭子棒進入鼻孔的
深度亦有不同，可參考以下表列 : 

年齢 拭子棒進入鼻孔深度 

二至六歲  1.5 至 2 厘米  

六歲至十二歲  2 厘米  

十二至成年人  2 至 3 厘米  

小童使用快速測試
的注意事項 

早

上
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應留在家中。如家庭情況許可，感染人士應留在

自己的房間內，關上房門並盡量避免與其他同住

人士有面對面的接觸、共同進餐或共享私人物品 

如必須離開房間時，

須正確佩戴緊貼面部

的外科口罩，請時刻

做好個人防護措施。 

24小時內向「2019冠狀
病毒快速抗原測試陽性結

果人士申報系統

(https://www.chp.g
ov.hk/cdpi/)」申報結
果，亦可致電1836 119
自動系統登記。衛生防護

中心會聯絡感染人士，並

按其健康風險、照顧需要

及家居環境的傳播風險，

安排患者接受適切的隔離

及治療。 

若進行快速測試而結果陽性 
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記錄病人病徵開始日期和時間 
 
定時觀察病人的體溫、進食量、
大小便次數和量 
 
留意症狀有否增加或惡化 
 
保持充足休息和睡眠 
 
照顧者和病人盡量不要與其他家人接觸 
 
照顧者和病人都應戴上外科口罩 
 
病人不應和其他家人共用個人物品 
 
每天徹底清潔家居 
 
保持空氣流通 

照顧確診幼兒或長者的注意事項

最重要觀察病情情況:  如出現面色蒼白、
嘴唇發紫、呼吸急速困難、心跳加速、
心口痛、神智突然轉變或模糊、持續發

高燒、抽筋跡象或進食困難等惡化症狀，
請馬上召救護車安排送院 
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更多香港紅十字會COVID-19資訊

抗疫資訊百科 
https://bit.ly/3sYz2gD 

 

香港紅十字會「健談健問」
如對題目有任何問題，歡迎在
WhatsApp 上傳送訊息查詢 

 

衛生防護中心 
世界衛生組織 
美國疾病預防及控制中心 
https://bit.ly/3LxQ23z

資料來源 

 

抗疫同行熱線 
36281 185 
星期一至五 

上午10時-下午6時 
 

此小冊子為2022年5月10日之版本 



香港紅十字會總部 
香港西九龍海庭道19號 
電話 ：2802 0021 
傳真 ：2802 7359 
電郵 ：info@redcross.org.hk 
 

https://www.redcross.org.hk/tc/sec/service_department.html
mailto:info@redcross.org.hk

