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您在生病时应该做什么 

待在家里自我隔离，并联系您的医疗保健提供者 
待在家中，避免传染他人。不要去上班、上学或公共场所，并且避免使用公共交通、拼车或出租车。  

  

在家中将您自己与他人和宠物分开。您应尽可能待在一间特定的“病房”，远离家中的其他人。在有条件时使用单独的卫生

间。如果您住在狭窄住所或共享住房，有附加指南供您参阅。 

 

致电医疗保健提供者，获得医疗建议。然后听从他们的建议并密切监视您的症状。  

 

当您在家自我隔离时： 

• 除了照顾者外，不接受访客。  

• 按照医疗保健提供者的指示密切监视您自己的状况。照顾好自己（好好休息，多补水）。 

• 避免分享个人家居用品。不要与您家中的其他人分享碗碟、水杯、茶杯、餐具、毛巾或床上用品。用肥皂和水将用

过的物品彻底洗干净，或者将其放入洗碗机。 

• 如果您可以，在必须身处其他人或包括宠物在内的动物（即使在家中）周围时佩戴布制面罩或口罩，遮住您的口

鼻。您不必在独处时戴面罩。尝试保持与他人至少有 6 英尺的距离。这么做有助于保护您周围的人。请记住，不应

给 2 岁以下的幼儿、有呼吸困难的人，或者失去知觉、无行为能力或因其它原因在没有帮助的情况下无法取下口罩

的人戴布制面罩和口罩。 

• 遮住咳嗽和喷嚏。在您咳嗽或打喷嚏时用纸巾遮住口鼻。把用过的纸巾丢到有内衬的垃圾桶内。立即用肥皂和水洗

手，至少洗 20 秒。有肥皂和水就  

 

 

如果您有发烧、咳嗽或其他症状，您可能患有 COVID-19。大多数患者有轻症，并且能够在家康复。如果您认为自己可

能有暴露在 COVID-19 中，立即联系您的医疗保健提供者。 

• 如果您生病了，待在家里自我隔离，联系您的医疗保健提供者，征求他们的建议，然后听从他们的建议并密切

监视您的症状。 

• 如果您有紧急警告体征（包括呼吸困难），立即就医。 
 

COVID-19 的症状包括：  

• 咳嗽 

• 呼吸急促或呼吸困难 

• 发烧 

• 发冷 

• 伴有发冷的反复颤抖 

• 肌肉疼痛 

• 头痛 

• 喉咙痛 

• 近期丧失味觉或嗅觉 

这份清单并不包含所有内容。请咨询您的医疗提供者，获得任何其他

对您来说严重或应担心的症状。 
 

老年人和有严重基础疾病的所有年龄段的人可能患上较为重度疾病的风险较高。如需了解关于患上严重疾病的风险较

高人群的信息，参阅 chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-higher-risk.html 
 

如需了解关于您若生病时应该怎么办的更多信息，参阅 chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-
when-sick.html 
 

版本 2——已发布。2020 年 5 月 7 日 

https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/living-in-close-quarters.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/shared-housing/index.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-higher-risk.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-higher-risk.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html


美国国家红十字会版权所有 © 2020    2 
 

 

再好不过了，但如果没有，也可使用酒精含量至少为 60%的手部消毒液。如果您没有纸巾，朝着您的上臂咳嗽，然

后清洗上臂。 

• 经常使用肥皂和水洗手，至少洗 20 秒。洗手很重要，特别是在擤鼻涕、咳嗽、打喷嚏、上完厕所之后，以及吃东西

或准备食物之前。有肥皂和水就再好不过了，但如果没有，也可使用酒精含量至少为 60%的手部消毒液。在使用手

部消毒液时，一定要将消毒液覆盖双手的所有表面，双手对搓，直到感觉干了为止。避免用未洗过的手触摸您的眼

睛、鼻子和嘴巴。 

• 由您自己每天擦洗并且消毒您的“病房”和卫生间内常触摸的表面。这包括桌子、门把手、电灯开关、台面、把

手、书桌、电话、键盘、坐便器、水龙头和水槽。在消毒前先使用清洁剂或者肥皂和水。让其他人来擦洗消毒您家

其他区域的表面，但不要擦洗消毒您的病房和卫生间的表面。如果照顾者需要擦洗消毒您的病房和卫生间，他们应

该在有需要时这么做，并且应该佩戴口罩和一次性手套。 

o 详情可访问 chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/disinfecting-your-home.html 

o 按照制造商的说明使用所有清洁和消毒产品（例如：浓度、使用方式、接触时间等）。最常见的 EPA 注册家

用消毒剂就可以。替代产品包括：  

▪ 稀释后的家用漂白剂：每加仑水中混入 5 汤匙（1/3 杯）漂白剂，或每夸脱水中混入 4 茶匙漂白剂。

确保您有适当的通风，而且漂白剂没有过期。 

▪ 酒精溶液：确保您的溶液至少含有 70%的酒精。  

 

立即就医 
如果您出现表明您的疾病越来越严重或有威胁生命问题

的迹象，立即就医。  

• 如果您有紧急医疗状况，拨打 911。告诉调度员

您有或可能有 COVID-19。如果可能，在援助到

达前戴上布制面罩或口罩。  

• 如果您的症状越来越严重，联系您的医疗保健

提供者。在前往医疗保健提供者的办公室前，先

打电话告诉他们您的症状，他们会告诉您要做什

么。  

 

如果可能，在您离开房间时戴上布制面罩或口罩。保持

与他人的安全距离（至少 6 英尺远）。 

 

遵从您的医疗护理提供者和当地卫生部门的护理说明。 

 

其他资源 
• 疾病控制中心： chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html 

• 美国红十字会：redcross.org/coronavirus  

• 全国灾害困扰帮助热线（Disaster Distress Helpline）：供遭受与 COVID-19 相关的情绪困扰的人使用。拨打 1-800-985-

5990 或发送短信 TalkWithUs 至 66746，与关怀顾问交谈。TTY 1-800-846-8517。讲西班牙语的人。拨打 1-800-985-

5990 后按“2”。若在 50 个州内，发送短信 Hablanos 至 66746。若在波多黎各，发送短信 Hablanos 至 1-787-339-

2663 

• 如果您感觉悲伤、沮丧、焦虑等情绪过度强烈，难以承受，或您觉得想伤害自己或他人，拨打 911 或全国预防自杀

生命线 1-800-273-TALK (1-800-273-8255)。 

如果您有任何 COVID-19 紧急警告体征*，应立即就医： 

• 呼吸困难 

• 胸部持续性疼痛或感到压力 

• 开始出现神志不清或无法醒来 

• 嘴唇或脸色发紫 
 

*这份清单并不包含所有可能的症状。请致电您的医疗提

供者，获得任何其他对您来说严重或应担心的症状。 
 

如果您有紧急医疗状况，拨打 911：告知接线员您有或

认为自己可能有 COVID-19。如果可能，在医疗援助到达

前戴上布制面罩。 
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