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1 適用對象 

本指引適用於健康碼為黃碼而須接受自我健康管理人士。 

2 注意事項 

2.1 一般要求： 

2.1.1 和他人共處同一室內空間時，應戴上外科口罩或更高級別的口罩，尤其是離

家外出活動時。 

2.1.2 儘量減少和他人 2 米範圍內的近距離相處，尤其是不戴口罩的活動如同桌

進食，如同桌進食不可避免，應使用公筷、公匙。 

2.1.3 經常洗手，未洗手前避免接觸口、鼻和眼；打噴嚏或咳嗽時應用紙巾掩着口

鼻，沒有紙巾時應用衣袖或肘部，而不應用手掌掩着口鼻；手被呼吸道分泌

物污染時，切勿觸摸經常會被人觸摸的環境表面。 

2.1.4 注意如厠衛生：如厠後，應蓋上厠板後沖厠，並立即洗手。 

2.1.5 注意環境衛生：保持室內通風，經常打開窗戶；常用稀釋家用漂白水或其他

適當的消毒劑清潔消毒經常觸摸到的表面，詳見【家居消毒指引】。 

2.1.6 留意健康狀況，每天自行測量體溫兩次，並在健康監測記錄表記錄(附表)。 

2.1.7 按照相關指引，主動進行新冠病毒抗原檢測和接受新冠病毒核酸檢測。 

2.1.8 當出現似新冠病毒感染症狀時，包括發熱、乏力、肌痛、乾咳、咽痛、嗅（味）

覺減退、流涕、鼻塞或腹瀉症狀： 

https://www.ssm.gov.mo/docs2/file/pv/tENviRYcgtZwUKDgq0vEMw/ch
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2.1.8.1 如具旅居史，或有相關的工作、家庭及其他接觸史的人士，應召呼

喚消防救護車前往仁伯爵綜合醫院急診室就診。 

2.1.8.2 如無旅居史或相關的接觸史，則應 : 

 主動到指定的核酸檢測點接受新冠病毒核酸檢測，或 

 自行每天進行抗原檢測連續 3-5 天，或 

 就醫時主動要求醫生提供新冠病毒核酸檢測或快速抗原檢測。 

2.1.9 就醫時應主動向醫生詳述工作性質、接觸史、旅居史以及密切接觸者是否有

疑似新冠病毒感染症狀，並按醫生要求接受新冠病毒檢測及限制活動。 

2.2 外出活動： 

2.2.1 非必要不外出，尤其是出現疑似症狀而未接受檢測排除時，或有相關工作、

家庭或社區接觸史，或相關旅居史者。 

2.2.2 儘量避免乘搭公共交通工具，如不可避免，應優先選擇乘搭的士。 

2.2.3 應避免前往人多擠迫的地方。 

2.2.4 在任何有健康碼場所碼的地方或交通工具上，都應主動用健康碼行程記錄

功能記錄行程。 

2.2.5 幼兒和中小幼學生在自我健康管理期間應避免受託、上學，但如果該學生有

必要原因需進入校園時，該學生的家長或監護人須主動向校方通報情況，並

由校方作出適當的防疫安排，避免該學生接觸到其他師生。 

2.2.6 工作人士在自我健康管理期間，須主動向僱主或部門主管通報情況，由僱主

或部門主管為該人士在工作期間作出適當的防疫安排，包括監督定期核酸

檢測及抗原檢測(根據風險決定檢測頻次，最好每天一次，連續 5 天)、戴好

口罩(最好為 KN95 或以上標準的口罩)、避免在不戴口罩的情况下和他人近

距離共處和接觸公眾、做好經常接觸的環境表面清潔消毒工作。條件容許時，

安排相對獨立的工作空間。 
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2.2.7 如確有需要進入公共場所，應主動出示當日的【澳門健康碼】，並配合場所

的防疫安排。 

有關個人衛生及環境消毒指引，詳見抗疫專頁 : 

https://www.ssm.gov.mo/PreventCOVID-19 
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附表 

健康監測記錄表  

Health Monitoring Record 

姓名 Name：      

日期 

Date 

時間 

Time 

體溫（℃） 

Body Temp.  

症狀 

Symptoms 

時間 

Time 

體溫（℃） 

Body Temp. 

症狀 

Symptoms 

1.  
      

2.  
      

3.  
      

4.  
      

5.  
      

6.  
      

7.  
      

8.  
      

9.  
      

10.  
      

11.  
      

12.  
      

13.  
      

14.  
      

 


