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亲爱的弟兄，

我们知道您现在可能感到有些担忧或困扰。

远离家乡并不容易，特别是在疫情爆发的这
段期间。

您被隔离是为了防止疫情蔓延，同时也保护
您与您的伙伴们。

我们正进入新的阶段：传染率已降低，我们
希望能早日让您回去工作。

您是我们当中的一份子。

我们会照顾您。



在我们口罩的背后，藏着友善的面孔。

您并不会孤单，

我们都与您 并肩作战一同克服冠状病毒。

如果我们遵守一些简单规则，
我们可以一起度过难关！



新型冠状病毒传播方式

新型冠状病毒疾病的传播方式包括呼吸道
飞沫和接触受感染的表面后触摸您的脸。

大多数感染者只有轻微症状， 但少数会
出现严重的症状。

如果有人咳嗽，打喷嚏或触摸您接触的东
西，您或许会被传染。

我怎能保护自己？

除了睡觉或用餐以外，请随时戴上口罩。

请随时与他人保持一米以上的距离。

有时您会无意中触摸有新型冠状病毒的表面，为了以
防万一，请您经常洗手消毒。

1-2 米 ><



与他人保持距离能确保您的安全。

嗯，可是我的居住空间里有很多人。
 
我能如何确保我不受感染？

请遵守简单的规则。

请留在自己的群队内。

请避免与居住在其他房间的劳工有 
近距离的接触。

其他人可能是病毒传播者，所以请您
尽可能只与同居的劳工室友们接触。

这段时期尽量避
免接触太多人。



我能如何保护自己和他人？

请保持房间
通风。

妥善地处理您
的垃圾来保持
住处的卫生。
请勿从高处把
它丢下。

经常清洁和
消毒常接触
的物品或物
体表面，如
门把、电灯
开关等。

在咳嗽或打
喷嚏时，请
用纸巾捂住
口鼻。

请把用过的纸
巾丢入垃圾
桶后洗手。

请不要随意
握手。

请不要随意
触碰脸。

避免触摸门
把、栏杆等
经常触摸的
物品或物体
表面。

设定值日表，让大家轮流清洗走廊等公共空间。
房间负责人和楼层代表可以带头！



再次冲洗并擦干
双手。

请您经常清洗厕所。

吐痰后请用清水
和肥皂清洗洗脸
盆。

清洗厕所时，至少要带
上口罩，和手套。

尽可能在盖了马桶
后才冲水，避免病
毒传播。

请随时带口罩，甚至在用厕所的时候！

如厕后请冲水。

经常洗手——吃饭前后，使用厕所前后。

用干净的自来水
润湿双手。

抹上肥皂后， 您可
边搓手边哼“生日
快乐”歌两遍让
手有充分的消毒
时间。

新型冠状病毒可以在厕所里传播。



保持身体健康

多喝水并保持均衡的饮食。 每天需要喝至少2升的水。
在居住场所可以做些轻微的运动 。

以下动作做二十下，并做3组。

若医生有开药给您，
请记得按时服药

联络您公司的医生处理药物续
订，他们应该把药物传递给您。

如何能尽快恢复健康

深蹲 俯卧撑

弓箭步 对侧手臂大腿平衡练习



保持坚强的精神状态

您可聆听音乐
或观看视频

您可祷告或冥想。
彼此相顾，相互勉励。

可是请与他人保持1米 
的距离。请避免与居住 
在其他房间的劳工有近 
距离的接触。

请在可靠的媒体获得
需要的信息。排除谣
言，保有希望 ！ 

在这段期间，您可通过互
联网、电信与亲友们保持
联系！加油, 

您要为
   大家坚强！



我应该知道的信息

如果您有以下的任何症状，必须尽早从医疗岗位求助或尽快通
知您的宿舍经营者。

反复发烧 咳嗽

头痛

全身疲劳

喉咙痛

尽早求医，以保护自己与他人。

失去嗅觉/味觉

流鼻涕/鼻塞

肌肉酸痛

腹泻



如果以下事情发生，请紧急求助。紧急联络您的宿舍经营者。

高烧 严重呕吐，不能喝水

不明原因的胸痛 呼吸困难，尤其影响
您正常说话或走路



常见问题

我应该感到害怕吗？

不。

我们关心您！

我们会尽可能在您求助的时候
给予所需的医疗服务。

我最近经历鼻拭子采样以
及/或者血液检验。这意味 
着什么呢?

检验报告会告诉我们您是否能
回去工作。请您耐心等待！保
持坚强，兄弟！

我应该为钱担忧吗？

不，政府已支付所有医疗费用。

我的雇主已确保我能继续领取薪
水。我的雇主会与政府合作，确
保家乡的家人会收到钱。

我能安心！



若我去找医生求助会发生什么
事呢？我好怕。

您可能会和我一样被转移到别的设
施，或继续留在这里，受到更紧密
的关注。但请别担心，我在这儿有
不错的体验，并且我现在已经完全
康复了。

记得，我们在乎您

如果我们一起合作，这将很快结束！
请遵守我们设定的简单的规则，以确
保疫情不再扩散。

您是我们 
的一份子。

我们一定 
会照顾您！

康侍想了解您的故事！请与我们分享
您的经验与过程感触。

康侍Whatsapp辅助热线：
+65 31384443

或者报名线上辅导诊所：
bit.ly/hstok2me

想交个新加坡朋友吗?请上网报名: 
http://m.me/sgWePals

至于冠状病毒疾病的资料：
covid19.healthserve.org.sg

至于保持健康
www.sgmigrant.com 

Kitesong Global Facebook
@kitesongglobal

Project Dorm Faceboook
@ProjectDorm

其他相关协助资源：

1. 3.

2. 4.



反思问题：

您会对在家乡的家人说什么
来鼓励他们呢？

加入竞赛：社交距离，仁人联系！

使用这手册为您的灵感，递交一个创作，就有机会赢取奖品！

若需更多详情，请到：www.kitesong.com/covid19 或 
Kitesong Global 的脸书网页。

如果您的朋友感到失落，您会说什么来鼓励他呢？

您今天能为哪三件事感恩呢？



新加坡，缺您不可

感谢您与我们一起建设家园。

如需了解更多的信息，请访问:
www.kitesong.com/covid19
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