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隔离期间保持健康
隔离对于任何年龄段的人来说都并非易事。如果有可能接触到了 COVID-19， 

则为了防止传播疾病和保持健康，就需要自我隔离一段时间。

从这份检查表开始着手，在遵守保持物理距离规定的同时保持身心健康。

隔离时间延长会让人感到孤独，尤其对于老年人而言，这是一个日益严重的健康问题。通过规划日常活
动来避免孤独感，规划的内容包括注重感恩、保持积极、开展项目或者业余爱好，以及安排时间与亲人
联系。5,3

如果真的发生意外，您可以通过 TELUS 安康智能呼叫器获取帮助，这是一款带有跌倒侦测功能选项的个
人应急响应服务。
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利用药房提供的处方药配送服务。如果不提供配送服务，请咨询可配送药物
和其他必需品的本地社区机构。3

保持积极的日常作息，每天进行拉伸和锻炼，您甚至可以把汤罐头等家庭用
品当作哑铃，用来增强臂力。

通过电话、短信、视频聊天和社交媒体与亲人和外界保持联系。4


