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2019 冠狀病毒病 (COVID-19) 紐約民眾須知 

 
隨著紐約市重新開放，我們離家外出的次數越來越多，請隨時謹記「四大核心措施」，以預防 
COVID-19 的傳播： 

• 生病後待在家裡：監測您的健康狀況，如果生病了請待在家裡，除非需要獲取必不可少的醫
療照護（包括進行 COVID-19 檢測）和滿足其他必要需求。 

• 保持身體距離：與非家庭成員之間保持至少 6 英呎的距離。 
• 佩戴面罩：保護您周邊的人員。佩戴面罩可幫助減少 COVID-19 的傳播，特別是當您已經生
病，且沒有任何症狀之時。如需更多有關面罩的資訊，請造訪 nyc.gov/health/coronavirus 並查
找「FAQ About Face Coverings」（面罩常見問答）。 

• 保持良好的手部衛生習慣：請經常使用肥皂和水清洗雙手，或在沒有肥皂和水時，使用消毒
洗手液；定期清潔頻繁觸摸的表面；避免在未洗手時碰觸面部；且在咳嗽或打噴嚏時使用手

臂而不是雙手遮掩。 
 
COVID-19 是如何傳播的？ 

• 當某人與已經患有 COVID-19 的人員發生密切接觸（間隔距離在 6 英呎以內）時，這種病毒最
容易發生傳播。病毒是通過人們咳嗽、打噴嚏、唱歌或說話時噴散出的微滴傳播的。  

• 無症狀患者仍舊可以傳播該病毒。 
• 當人們接觸了有病毒的表面，然後再觸摸自己的嘴、鼻子或眼睛時，也可能感染上 COVID-

19，但這種情況不被視為病毒傳播的主要渠道。 
 

COVID-19 的症狀有哪些？ 
• 患有 COVID-19 的人群現已報告存有各種症狀，從輕症到重症不等。有些人沒有任何症狀。  
• 症狀可能在接觸病毒後 2-14 日內呈現。有以下症狀的人可能患有 COVID-19（此處並未列舉全
部可能症狀）： 

o 發燒或發冷 
o 咳嗽 
o 呼吸急促或呼吸困難 
o 疲勞 
o 肌肉或身體疼痛 
o 頭痛 
o 味覺或嗅覺喪失  
o 喉嚨痛 
o 鼻子不通或流鼻涕 
o 噁心或嘔吐 
o 腹瀉  

• 兒童的症狀與成人類似，但通常病症較輕。醫生現已發現某些兒童會患上一種罕見但嚴重的
疾病，即兒童多系統炎症綜合症 (MIS-C)，也與 COVID-19 相關。如需了解更多資訊，請造訪 
nyc.gov/health/coronavirus，並查找「Multisystem Inflammatory Syndrome in Children」（兒童
多系統炎症綜合症）。 
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一旦染上 COVID-19 後，哪些人群屬於重症高風險人群？ 
• 重症是指患有 COVID-19 的患者可能需要住院、重症監護或使用呼吸機，或甚至可能死亡。容
易罹患重症的人群需要格外關注自身健康，且在有任何症狀時聯絡其健康照護提供者。  

• 在成年人中，COVID-19 會導致重症的風險隨著年齡的增長而增加，老年人的風險最高。例
如，50 多歲的人比 40 多歲的人患重病的風險更高。同樣，60 多歲或 70 多歲的人群通常比 50 
多歲的人群的風險更高。 

• 此外，任何年齡段患有以下基礎疾病的人罹患 COVID-19 重症的風險均會增加： 
o 癌症 
o 慢性腎病 
o COPD（慢性阻塞性肺疾病） 
o 因實體器官移植而導致的免疫功能低下狀態（免疫系統減弱） 
o 肥胖（身體質量指數為 30 或更高） 
o 嚴重的心臟病，例如心力衰竭、冠狀動脈疾病或心肌病 
o 鐮狀細胞性貧血症 
o 2 型糖尿病 

• 我們仍在瞭解 COVID-19 的過程中，可能還有其他健康狀況會增加患重病的風險。根據我們目
前的瞭解，有以下疾病的人感染 COVID-19 後引發重症的風險也可能增加： 

o 哮喘（中度至重度） 
o 腦血管疾病（影響血管和大腦的供血） 
o 囊性纖維化 
o 高血壓 
o 血液或骨髓移植、免疫缺陷、HIV、使用皮質類固醇或使用其他免疫弱化藥物引起的免
疫功能低下狀態（免疫系統減弱） 

o 神經系統疾病，例如癡呆症 
o 肝病 
o 懷孕 
o 肺纖維化（肺組織受損或瘢痕化） 
o 吸煙 
o 地中海貧血（一种血液疾病） 
o 1 型糖尿病 

• 與其他兒童相比，醫學情況複雜的兒童，如具有神經系統、遺傳或代謝狀況或有先天性心臟
病的兒童，患 COVID-19 引起重症的風險可能增加。 

• 如需額外資訊，請造訪疾病控制與預防中心 (CDC) 網頁 cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-
extra-precautions/people-at-increased-risk.html。 

 
我如何保護自己和他人不會患上 COVID-19？ 

• 遵守「四大核心措施」！（請參見第一頁） 
• 隨著我們外出頻率增加，請謹記以下措施：  

o 為遵守四大核心措施起見，請僅與小範圍人群和您所信賴的人員聚會和活動。 
o 戶外比室內更加安全，傳播風險較少。 
o 選擇容易與人保持 6 英呎間距的活動，例如：玩飛盤、騎單車和野餐。  

• 請造訪 nyc.gov/health/coronavirus 並參考「Tips on Getting Together Safely」（安全聚會的提
示）中的內容。 
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我是老年人，或患有基礎疾病，外出對我來說是否安全？ 
• 如果您患有可能增加罹患 COVID-19 重疾風險的基礎疾病，或您已年滿或超過 65 歲，請考慮
盡可能地待在家中，以保護自身。如果可能，請在家工作，避開人群和聚會，並且在需要外

出時，請務必保持身體距離，並採取其他防範措施。 
• 購買食品和其他必需品時，使用送貨服務，或請他人代您購買，或在非高峰時間內去購物。 
• 鍛煉身體十分重要！想外出呼吸新鮮空氣時，請遵守「四大核心措施」（請參見第一頁）。 
• 向您的健康照護提供者諮詢，他/她對您個人健康風險的理解最為透徹。如果需要幫忙查找健
康照護提供者，請參見下方。  

 
目前有哪些可用的 COVID-19 檢測？ 

• 目前有兩種主要的檢測類型：  
o 診斷檢測：拭子或唾液檢測，用於識別人們當前是否患有 COVID-19（即他們目前是否
患病）。 

o 抗體檢測（也稱為血清檢測）：血液檢測，用於識別人們過去某個時候是否患有 COVID-
19。  

• 如需更多資訊，請造訪 nyc.gov/health/coronavirus 並搜索「COVID-19 Testing: Frequently Asked 
Questions」（COVID-19 檢測：常見問答）。  

 
誰應當進行 COVID-19 診斷檢測，查看他們當前是否受到感染？ 

• 所有紐約市民都應該接受 COVID-19 檢測。如果您有下列情況，則更應當接受檢測：  
o 您有症狀 
o 曾與確診 COVID-19 患者或有 COVID-19 症狀的人員有過密切接觸 
o 近期參加過遊行示威或其他大型人群聚集活動 
o 計劃造訪一名重症高風險人員 
o 在集體住宅設施中居住或工作（例如：老人安養院） 
o 在健康照護或需要與他人定期進行密切接觸的行業內工作。 

 
如果我有 COVID-19 症狀，該怎麼辦？  

• 請諮詢您的健康照護提供者！如果您有症狀，特別是當您是老年人、孕婦或患有可導致重症
的基礎疾病時，請致電聯繫您的健康照護提供者。盡可能地使用電話或遠程醫療服務。 

• 接受檢測！如果您的健康照護提供者不提供檢測，請造訪 nyc.gov/covidtest 查找在您附近的檢
測站點，或致電 311。許多站點提供免費檢測。 

• 待在家裡！請勿離家外出，除非您需要接受檢測和獲取必要的醫療服務，或在沒人能代勞時
外出購買食物之類基本生活必須品。請不要去上班，即使您是一名必要工作者。  

 
我應當何時接受醫療照護服務或致電 911？  

• 當前是獲得已被耽擱的必要醫療照護的好時機，例如給您或您的孩子接種疫苗，接受慢性疾
病治療，做定期檢測和篩檢，以及健康體檢。健康照護提供者們正在採取額外措施，在 
COVID-19 公共衛生緊急事件期間保護您的安全。如需更多資訊，請造訪 
nyc.gov/health/coronavirus 並查找「Get the Medical Care You Need」（獲取您所需的醫療照
護）。  

• 需要時一定要針對 COVID-19 或其他疾病尋求緊急醫療救助，這一點很重要。如果您出現以下
症狀，請立即到急診室就醫或致電 911： 

o 呼吸困難 
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o 胸部或腹部持續疼痛或有壓迫感 
o 新近出現意識模糊或嗜睡 
o 嘴唇或面部呈青紫色 
o 說話困難 
o 面部突然下垂 
o 面部、手臂或腿部感到麻木 
o 癲癇發作 
o 任何突發性的劇痛 
o 出血不止 
o 嚴重或持續嘔吐或腹瀉 
o 任何其他緊急狀況  

 
如果我沒有一名健康照護提供者，或沒有健康保險，應當怎麼做？  

• 如果您需要一名健康照護提供者，不論您的移民身份或支付能力如何，紐約市健康醫療總局 
(NYC Health + Hospitals) 都將為全體紐約民眾提供醫療服務。  

• 請造訪 nychealthandhospitals.org 獲取更多資訊並找尋健康照護提供者，或致電：844-692-
4692 或 311。 

 
我患有 COVID-19 或有 COVID-19 症狀，該如何保護家中其他人員？  

• 盡可能地與他人保持至少 6 英呎的距離。  
• 佩戴面罩，特別是當您與他人的距離不足 6 英呎時。 
• 如有可能，請單獨使用一個衛生間。如果需要共用衛生間，請在每次使用後，對頻繁接觸的
表面進行消毒。 

• 經常用肥皂和水清洗雙手，洗手時長應至少達到 20 秒。  
• 打噴嚏或咳嗽時，請用紙巾或您的胳膊蓋住口鼻；請不要使用您的雙手覆蓋。之後請立即扔
掉紙巾，並立即洗手。  

• 清潔各類頻繁接觸的表面，例如廚房檯面、門把手、遙控器、電話等；每次使用過後都進行
清潔，或至少每天清潔一次。使用家庭清潔噴霧劑或清潔濕巾。 

• 請不要共用個人家庭用品，例如：眼鏡、茶杯、餐具和毛巾。 
• 如果您與他人同睡一張床，則一人應當睡沙發，或採取頭對腳的方式睡覺。 
• 調整家裡的座位和其他家具，以保持身體距離。 
• 請不要邀請賓朋到您家做客。  
• 如果您無法與其他家庭成員之間進行安全隔離，請致電 311 或 844-692-4692 獲取更多有關 

COVID-19 患者或疑似患者可獲取免費酒店客房的資訊。您也可以造訪 nyc.gov/covidhotel 獲取
更多資訊。  

 
如果我生病了，且需要離家獲得醫療照護或必需用品，該怎麼做？  

• 請佩戴面罩，並與他人保持至少 6 英呎的距離。  
• 外出前請洗手，並在室外使用含酒精的消毒洗手液。 
• 盡量避免與他人接觸——如有可能，請採取步行，且不要進入擁擠的商店或交通工具。 

 
如果我患有或可能患有 COVID-19，需要在家中待多長時間？  

• 如果您患有或可能患有 COVID-19，則在以下條件全部滿足後，您才可以離家外出： 
o 自您開始有症狀起，已經過去了至少 10 天。  
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o 您在過去 24 小時內沒有服用退燒藥，且沒有發燒；和 
o 您的整體病症已見好轉。  

• 如果您接受拭子或唾液病毒檢測的結果呈 COVID-19 陽性，但從未有過任何症狀，請自您檢測
之日起在家隔離 10 日。  

• 您的健康照護提供者可能鑒於您患有基礎疾病，或根據您的基礎病所處階段，而建議您隔離
更長一段時間。同時，您的僱主也可能根據紐約州的要求，要求您在其他時段內暫離工作。  

• 我們仍舊不知道人們是否會二度感染 COVID-19，因此重要的是，在您離家外出時，要繼續保
持身體距離、戴上面罩、保持健康的手部衛生習慣。  

 
值此艱難時期，我該如何紓解壓力和焦慮？  

• 如果您感到難以承受、悲傷、焦慮和恐懼，或是產生其他憂傷症狀，例如難以入睡，這些都
是正常的。為了紓解壓力，應付當前狀況，請嘗試保持積極樂觀，提醒自己關注自身所擁有

的優勢。 
• 與朋友和所愛之人透過電話、社群媒體和視訊聊天保持聯繫。您們可以在公園或其他開放空
間中會面——但請與他人至少保持 6 英呎的距離，並佩戴面罩。 

• 享受戶外空間，加強身體鍛煉，但請隨時謹遵「四大核心措施」！ 
• 請造訪 nyc.gov/nycwell 提供的「App Library」（應用程式庫），獲得能夠幫助您管理身體和情
緒健康的線上工具。 

• NYC Well 是一項保密的免費心理健康支持服務，由受過訓練的心理諮詢師全天候提供簡短的
心理諮詢和照護轉診服務。請致電 888-692-9355，或傳送簡訊「WELL」至 65173，或造訪 
nyc.gov/nycwell。  

• 紐約州 COVID-19 情緒支持援助熱線配備有受過訓練的專業人士，提供支持和護理轉診。熱線
工作時間為一週七天的上午 8:00至晚上 10:00，號碼是 844-863-9314。 

 
如需更多資訊： 

• 請造訪 nyc.gov/health/coronavirus 和 cdc.gov/covid19。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
紐約市衛生局或順應形勢發展而調整建議。                  8.5.20 


