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*有關隔離和檢疫的最新指南，請參閱以下網站：
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--加州公共衛生部網站：
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/
COVID-19/Guidance-on-Isolation-and-Quarantine-for-
COVID-19-Contact-Tracing.aspx 
--或舊金山公共衛生部網站：
https://www.sfdph.org/dph/COVID-19/Isolation-and-
Quarantine.asp
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• 無論您的健康狀況如何，以下五項簡單的行動能在
疫情期間助您保持健康

• 讓我們來討論一下
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• 行動項目1: 與家人和朋友傾談
• 開始時你可以與家人傾談疫情如何影響您和您的家
人、朋友和社區

• 您亦可以與他們討論關於接受檢測或接種疫苗的疑
慮

• 您亦可以與他們計劃如何及何時接受檢測或接種疫
苗

• 如您已接受檢測或接種疫苗，您亦可以與他們分享
您的經驗
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• 行動項目2: 獲取與新冠病毒的最新信息
• 嘗試去尋找最新信息關於：

• 新冠病毒及其變種
• 受推薦的預防和安全措施
• 檢測和疫苗接種指南
• 您就近的檢測和疫苗接種地點
• 如您或家人吸煙，請了解吸煙如何增加新冠病
情加重的風險
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• 行動項目3:�&TÜ�
• 如您有其他問題，您可以與您的醫生討論您對新冠
病毒、檢測和疫苗接種的任何疑慮

• 您可以向您的醫生諮詢有關檢測和疫苗接種的建議
• 您可以詢問您的醫生有關冠狀的風險因素，例如煙
草使用或其他健康狀況

• 如果您或您的家人使用煙草或電子煙，請尋求戒菸
幫助。請記住，醫生還可以及早找出您有與煙草相
關的健康問題
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• 行動項目5: 採取行動
• 盡您所能來保護自己，家人，朋友！
• 預約並安排進行新冠病毒檢測和/或疫苗接種
• 遵守安全措施，例如戴口罩、洗手並保持距離
• 如果需要請向家人和朋友尋求幫助和支持
• 如果您或家人使用煙草或電子煙，請嘗試戒菸或至
電華語戒煙專線
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• 健康行動計劃
• 現在，讓我們想想在接下來的一周內您可能想採取
哪些行動來保持健康！

• 我們這裡有一個健康行動計劃表，讓我們一起來看
看
提示:
• 向參與者展示健康行動計劃表格，並與參與者一起
完成每一步。

• 鼓勵每個人至少致力於一個行動項目 -鼓勵他們在
會議期間與其他小組成員分享

• 請記下每個參與者所選的行動項目並將其記錄在會
議日誌上（這些信息將用於電話跟進）
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請記得:健康在你手
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