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2019 冠状病毒病 (COVID-19) 纽约民众须知 

 
随着纽约市重新开放，我们离家外出的次数越来越多，请随时谨记“四大核心措施”，以预防 
COVID-19 的传播： 

• 生病后待在家里：监测您的健康状况，如果生病了，就请待在家里，除非需要获取必不可少
的医疗保健（包括进行 COVID-19 检测）和满足其他必要需求。 

• 保持身体距离：与非家庭成员之间保持至少 6 英尺的距离。 
• 佩戴面罩：保护您周边的人员。佩戴面罩可帮助减少 COVID-19 的传播，特别是当您已经生
病，且没有任何症状之时。如需更多有关面罩的信息，请访问 nyc.gov/health/coronavirus 并查
找“FAQ About Face Coverings”（面罩常见问答）。 

• 保持健康的手部卫生习惯：请经常使用肥皂和水清洗双手，或在没有肥皂和水时，使用消毒
洗手液；定期清洁频繁触摸的表面；避免在未洗手时碰触面部；且在咳嗽或打喷嚏时使用手

臂而不是双手遮掩。 
 
COVID-19 是如何传播的？ 

• 当某人与已经患有 COVID-19 的人员发生密切接触（间隔距离在 6 英尺以内）时，这种病毒最
容易发生传播。病毒是通过人们咳嗽、打喷嚏、唱歌或说话时喷散出的飞沫传播的。  

• 无症状患者仍旧可以传播该病毒。 
• 当人们接触了有病毒的表面，然后再触摸自己的嘴、鼻子或眼睛时，也可能感染上 COVID-

19，但这种情况不被视为病毒传播的主要渠道。 
 

COVID-19 的症状有哪些？ 
• 患有 COVID-19 的人群现已报告存有各种症状，从轻症到重症不等。有些人没有任何症状。  
• 症状可能在接触病毒后 2-14 日内呈现。有以下症状的人可能患有 COVID-19（此处并未列举全
部可能症状）： 

o 发烧或发冷 
o 咳嗽 
o 呼吸急促或呼吸困难 
o 疲劳 
o 肌肉或身体疼痛 
o 头痛 
o 味觉或嗅觉丧失  
o 喉咙痛 
o 鼻子不通或流鼻涕 
o 恶心或呕吐 
o 腹泻  

• 儿童的症状与成人类似，但通常病症较轻。医生现已发现某些儿童会患上一种罕见但严重的
疾病，即儿童多系统炎症综合症 (MIS-C)，也与 COVID-19 相关。如需了解更多信息，请访问 
nyc.gov/health/coronavirus，并查找“Multisystem Inflammatory Syndrome in Children”（儿童
多系统炎症综合症）。 
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一旦染上 COVID-19 后，哪些人群属于重症高风险人群？ 
• 重症是指患有 COVID-19 的患者可能需要住院、重症监护或使用呼吸机，或甚至可能死亡。容
易罹患重症的人群需要格外关注自身健康，且在有任何症状时联络其医疗保健提供者。  

• 在成年人中，COVID-19 会导致重症的风险随着年龄的增长而增加，老年人的风险最高。例
如，50 多岁的人比 40 多岁的人患重病的风险更高。同样，60 多岁或 70 多岁的人群通常比 50 
多岁的人群的风险更高。 

• 此外，任何年龄段患有以下基础疾病的人罹患 COVID-19 重症的风险均会增加： 
o 癌症 
o 慢性肾病 
o COPD（慢性阻塞性肺疾病） 
o 因实体器官移植而导致的免疫功能低下状态（免疫系统减弱） 
o 肥胖（身体质量指数为 30 或更高） 
o 严重的心脏病，例如心力衰竭、冠状动脉疾病或心肌病 
o 镰状细胞性贫血症 
o 2 型糖尿病 

• 我们仍在了解 COVID-19 的过程中，可能还有其他健康状况会增加患重病的风险。根据我们目
前的了解，有以下疾病的人感染 COVID-19 后引发重症的风险也可能增加： 

o 哮喘（中度至重度） 
o 脑血管疾病（影响血管和大脑的供血） 
o 囊性纤维化 
o 高血压 
o 血液或骨髓移植、免疫缺陷、HIV、使用皮质类固醇或使用其他免疫弱化药物引起的免
疫功能低下状态（免疫系统减弱） 

o 神经系统疾病，例如痴呆症 
o 肝病 
o 怀孕 
o 肺纤维化（肺组织受损或瘢痕化） 
o 吸烟 
o 地中海贫血（一种血液疾病） 
o 1 型糖尿病 

• 与其他儿童相比，医学情况复杂的儿童，如具有神经系统、遗传或代谢状况或有先天性心脏
病的儿童，患 COVID-19 引起重症的风险可能增加。 

• 如需额外信息，请访问疾病控制与预防中心 (CDC) 网页 cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-
extra-precautions/people-at-increased-risk.html。 

 
我如何保护自己和他人不会患上 COVID-19？ 

• 遵守“四大核心措施”！（请参见第一页） 
• 随着我们外出频率增加，请谨记以下措施：  

o 为遵守四大核心措施起见，请仅与小范围人群和您所信赖的人员聚会和活动。 
o 户外比室内更加安全，传播风险较少。 
o 选择容易与人保持 6 英尺间距的活动，例如：玩飞盘、骑自行车和野餐。  

• 请访问 nyc.gov/health/coronavirus 并参考“Tips on Getting Together Safely”（安全聚会的提
示）中的内容。 
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我是老年人，或患有基础疾病，外出对我来说是否安全？ 
• 如果您患有可能增加罹患 COVID-19 重疾风险的基础疾病，或您已年满或超过 65 岁，请考虑
尽可能地待在家中，以保护自身。如果可能，请在家工作，避开人群和聚会，并且在需要外

出时，请务必保持身体距离，并采取其他防范措施。 
• 购买食品和其他必需品时，使用送货服务，或请他人代您购买，或在非高峰时间内去购物。 
• 锻炼身体十分重要！想外出呼吸新鲜空气时，请遵守“四大核心措施”（请参见第一页）。 
• 向您的医疗保健提供者咨询，他/她对您个人健康风险的理解最为透彻。如需帮忙查找医疗保
健提供者，请参见下方。  

 
目前有哪些可用的 COVID-19 检测？ 

• 目前有两种主要的检测类型：  
o 诊断检测：拭子或唾液检测，用于识别人们当前是否患有 COVID-19（即他们目前是否
患病）。 

o 抗体检测（也称为血清检测）：血液检测，用于识别人们过去某个时候是否患有 COVID-
19。  

• 如需更多信息，请访问 nyc.gov/health/coronavirus 并搜索“COVID-19 Testing: Frequently Asked 
Questions”（COVID-19 检测：常见问答）。  

 
谁应当进行 COVID-19 诊断检测，查看他们当前是否受到感染？ 

• 所有纽约市民都应该接受 COVID-19 检测。如果您有下列情况，则更应当接受检测：  
o 您有症状 
o 曾与确诊 COVID-19 患者或有 COVID-19 症状的人员有过密切接触 
o 近期参加过游行示威或其他大型人群聚集活动 
o 计划访问一名重症高风险人员 
o 在集体住宅设施中居住或工作（例如：养老院） 
o 在医疗保健或需要与他人定期进行密切接触的行业内工作。 

 
如果本人拥有 COVID-19 的症状，我应当怎么做？  

• 请咨询您的医疗保健提供者！如果您有症状，特别是当您是老年人、孕妇或患有可导致重症
的基础疾病时，请致电联系您的医疗保健提供者。尽可能地使用电话或远程医疗服务。 

• 接受检测！如果您的医疗保健提供者不提供检测，请访问 nyc.gov/covidtest 查找在您附近的检
测站点，或致电 311。许多站点提供免费检测。 

• 请待在家中！请勿离家外出，除非您需要接受检测和获取必要的医疗服务，或在没人能代劳
时外出购买食物之类基本生活必须品。请不要去上班，即使您是一名必要工作者。  

 
我应当何时接受医疗保健服务或致电 911？  

• 当前是获得已被耽搁的必要医疗保健的好时机，例如给您或您的孩子接种疫苗，接受慢性疾
病治疗，做定期检测和筛检，以及健康体检。医疗保健提供者们正在采取额外措施，在 
COVID-19 公共卫生紧急事件期间保护您的安全。如需更多信息，请访问 
nyc.gov/health/coronavirus 并查找“Get the Medical Care You Need”（获取您所需的医疗保
健）。  

• 需要时一定要针对 COVID-19 或其他疾病寻求紧急医疗救助，这一点很重要。如果您出现以下
症状，请立即到急诊室就医或致电 911： 

o 呼吸困难 
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o 胸部或腹部持续疼痛或有压迫感 
o 新近出现意识模糊或嗜睡 
o 嘴唇或面部呈青紫色 
o 说话困难 
o 面部突然下垂 
o 面部、手臂或腿部感到麻木 
o 癫痫发作 
o 任何突发性的剧痛 
o 出血不止 
o 严重或持续呕吐或腹泻 
o 任何其他紧急状况  

 
如果我没有一名医疗保健提供者，或没有医疗保险，应当怎么做？  

• 如果您需要一名医疗保健提供者，不论您的移民身份或支付能力如何，纽约市健康与医院管
理局 (NYC Health + Hospitals) 都将为全体纽约民众提供医疗服务。  

• 请访问 nychealthandhospitals.org 获取更多信息并找寻医疗保健提供者，或致电：844-692-
4692 或 311。 

 
我患有 COVID-19 或有 COVID-19 症状，该如何保护家中其他人员？  

• 尽可能地与他人保持至少 6 英尺的距离。  
• 佩戴面罩，特别是当您与他人的距离不足 6 英尺时。 
• 如有可能，请单独使用一个卫生间。如果需要共用卫生间，请在每次使用后对，频繁接触的
表面进行消毒。 

• 经常用肥皂和水清洗双手，洗手时长应至少达到 20 秒。  
• 打喷嚏或咳嗽时，请用纸巾或您的胳膊盖住口鼻；请不要使用您的双手覆盖。之后请立即扔
掉纸巾，并立即洗手。  

• 清洁各类频繁接触的表面，例如厨房台面、门把手、遥控器、电话等；每次使用过后都进行
清洁，或至少每天清洁一次。使用家庭清洁喷雾剂或清洁湿巾。 

• 请不要共用个人家庭用品，例如：眼镜、茶杯、餐具和毛巾。 
• 如果您与他人同睡一张床，则一人应当睡沙发，或采取头对脚的方式睡觉。 
• 调整家里的座位和其他家具，以保持身体距离。 
• 请不要邀请宾朋到您家做客。  
• 如果您无法与其他家庭成员之间进行安全隔离，请致电 311 或 844-692-4692 获取更多有关 

COVID-19 患者或疑似患者可获取免费酒店客房的信息。您也可以访问 nyc.gov/covidhotel 获取
更多信息。  

 
如果我生病了，且需要离家获得医疗保健或必需用品，该怎么做？  

• 请佩戴面罩，并与他人保持至少 6 英尺的距离。  
• 外出前请洗手，并在室外使用含酒精的消毒洗手液。 
• 尽量避免与他人接触——如有可能，请采取步行，且不要进入拥挤的商店或交通工具。 

 
如果我患有或可能患有 COVID-19，需要在家中待多长时间？  

• 如果您患有或可能患有 COVID-19，则在以下条件全部满足后，您才可以离家外出： 
o 自您开始有症状起，已经过去了至少 10 天。  
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o 您在过去 24 小时内没有服用退烧药，且没有发烧；和 
o 您的整体病症已见好转。  

• 如果您接受拭子或唾液病毒检测的结果呈 COVID-19 阳性，但从未有过任何症状，请自您检测
之日起在家隔离 10 日。  

• 您的医疗保健提供者可能鉴于您患有基础疾病，或根据您的基础病所处阶段，而建议您隔离
更长一段时间。同时，您的雇主也可能根据纽约州的要求，要求您在其他时段内暂离工作。  

• 我们仍旧不知道人们是否会二度感染 COVID-19，因此重要的是，在您离家外出时，要继续保
持身体距离、戴上面罩、保持健康的手部卫生习惯。  

 
值此艰难时期，我该如何纾解压力和焦虑？  

• 如果您感到难以承受、悲伤、焦虑和恐惧，或是产生其他忧伤症状，例如难以入睡，这些都
是正常的。为了纾解压力，应付当前状况，请尝试保持积极乐观，提醒自己关注自身所拥有

的优势。 
• 与朋友和所爱之人通过电话、社交媒体和视频聊天保持联系。您们可以在公园或其他开放空
间中会面——但请与他人至少保持 6 英尺的距离，并佩戴面罩。 

• 享受户外空间，加强身体锻炼，但请随时谨遵“四大核心措施”！ 
• 请访问 nyc.gov/nycwell 提供的“App Library”（应用程序库），获得能够帮助您管理身体和情
绪健康的在线工具。 

• NYC Well 是一项保密的免费心理健康支持服务，由受过训练的心理咨询师全天候提供简短的
心理咨询和护理转诊服务。请致电 888-692-9355，或发送短信“WELL”至 65173，或访问 
nyc.gov/nycwell。  

• 纽约州 COVID-19 情绪支持援助热线配备有受过训练的专业人士，提供支持和护理转诊。热线
工作时间为一周七天的上午 8:00至晚上 10:00，号码是 844-863-9314。 

 
如需更多信息： 

• 请访问 nyc.gov/health/coronavirus 和 cdc.gov/covid19。  
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