
2019 新型冠状病毒(COVID-19)

临时指南： 让您的家庭做好预防冠状病毒疾病 2019
(COVID-19) 的准备
本临时指南基于⽬目前已获悉的冠状病毒疾病 2019 (COVID-19) 最新信息 美国疾病控制和预防中⼼心 (CDC) 将根据需要以及获
得更更多信息时对本临时指南进⾏行行更更新。

本临时指南旨在帮助家庭成员为冠状病毒疾病 2019 (COVID-19) 在美国社区传播做提前做好计划。 美国疾病控制和预防中
⼼心 (CDC) ⿎鼓励各个家庭成员为其所在社区可能爆发的 COVID-19 疫情做好准备。

COVID-19 是由⼀一种新病毒引起的。 关于其传播性、严重程度和疾病的其他特征有待更更多了了解 我们想帮助⼤大家应对这⼀一公
共卫⽣生威胁做⼀一些准备。

制定家庭⾏动计划

在您的社区爆发 COVID-19 疫情之前： 做好计划
COVID-19 疫情可能在您的社区持续很⻓长时间。 根据疫情的严重程度，公共卫⽣生官员可能会推荐采取社区⾏行行动，旨在帮助
保持⼈人们健康、减少 COVID-19 暴暴露露和减缓疾病传播。 当地公共卫⽣生官员可能会根据您的当地情况提出建议。 制定家庭计
划，⼀一旦 COVID-19 在您社区爆发，就可以帮助保护您和您关⼼心的⼈人的健康。 您应该根据家庭成员的需求和⽇日常活动来制
定您的家庭计划。

!
与您计划所涉及的⼈人员进⾏行行沟通。 与家庭成员、其他亲属和朋友会⾯面，讨论如果您社区发⽣生 COVID-19 爆发该
怎么办，以及每个⼈人的需求。

!
对于那些可能有更更⼤大严重并发症⻛风险的⼈人员，计划制定照护⽅方法。 关于可能存在 COVID-19 疾病严重并发症⻛风
险 的信息有限。 根据 COVID-19 患者的可⽤用数据和相关冠状病毒（如 SARS-CoV 和 MERS-CoV）的数据，⽼老老年年
⼈人和有潜在慢性疾病的患者可能存在更更严重并发症的⻛风险。 早期数据表明，⽼老老年年⼈人⼀一旦感染 COVID-19，病情可
能更更为严重。 如果您或您的家庭成员是 COVID-19 并发症⻛风险增加的⼈人群，请咨询您的医疗服务⼈人员，以获得
更更多关于如何监测提示出现 COVID-19 身体症状的信息。 如果您的社区发⽣生 COVID-19 疫情，CDC 将建议采取
措施，帮助保持并发症⾼高⻛风险⼈人群的健康。

!
了了解您的邻居。 与邻居讨论应急计划。 如果您的社区有⼀一个⽹网站或社交媒体⻚页⾯面，考虑加⼊入或关注，以保持对
邻居、信息和资源更更新的关注。

https://www.cdc.gov/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index-Chinese.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/about/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/about/transmission.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-nCoV/summary.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/clinical-guidance-management-patients.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/guidance-prevent-spread.html#precautions


保持良好的个⼈卫⽣习惯以及居家⾏动计划

如果您孩⼦的学校或⼉童保育机构被暂时关闭，请做好应对措施。

针对⼯作场所可能出现的变化制定计划。

!
确定您社区中的救援组织。 创建⼀一个当地组织列列表，这样如果您需要访问信息、医疗保健服务、⽀支持和资源，
您和您的家庭可以联系到它们。 考虑加⼊入提供⼼心理理健康或咨询服务、⻝⾷食物和其他⽤用品的组织。

!
创建紧急联系⼈人列列表。 确保您的家庭有⼀一个当前的紧急联系⼈人名单，包括家⼈人、朋友、邻居、拼⻋车司机、医疗
服务⼈人员、教师、雇主、当地公共卫⽣生部⻔门和其他社区资源。

!
现在就执⾏行行⽇日常预防措施。 提醒您家庭中的每个⼈人，采取⽇日常预防措施的重要性，这样可以帮助预防呼吸道疾
病的传播：

避免与患病的⼈人近距离接触。

⽣生病时请留留在家中，除⾮非要接受诊疗护理理。

咳嗽以及打喷嚏时，⽤用纸⼱巾捂住⼝口⿐鼻。

每天使⽤用普通家⽤用清洁剂和⽔水清洁经常接触的表⾯面和物体（如桌⼦子、台⾯面、灯开关、⻔门把⼿手和柜把⼿手）。

如果表⾯面脏污，应在消毒前使⽤用清洁剂和⽔水进⾏行行清洁。 在消毒⽅方⾯面，美国化学理理事会杀菌剂中⼼心
(CBC) 编制、由美国环境保护署 (EPA) 批准的新病毒病原体声明的产品清单⻅见抗新型冠状病毒 (COVID-
19) 产品 。 所有清洁和消毒产品必须遵守制造商的说明。

⽤用肥皂和⽔水洗⼿手⾄至少 20 秒，特别是在上过洗⼿手间后，饭前，擤⿐鼻涕、咳嗽或打喷嚏后。 如果没有肥皂和
⽔水，请使⽤用含⾄至少 60% 酒精的洗⼿手液。 如果⼿手明显脏污，请务必⽤用肥皂和⽔水洗⼿手。

" #

!
在您的家中选择⼀一个房间，可以⽤用来将⽣生病的家庭成员与健康的家庭成员分开。 如果可能，确定⼀一个单独的洗
⼿手间供病⼈人使⽤用。 当有⼈人⽣生病时，根据需要计划清洁这些房间。 学习如何在家中照护 COVID-19 患者 。

!
了了解您孩⼦子学校或⼉儿童保育机构的紧急运⾏行行计划。 在您所在社区的 COVID-19 爆发期间，当地公共卫⽣生官员可
能会建议临时关闭学校，以帮助减缓疾病的传播。 如果⼀一所学校有太多学⽣生缺课或⼯工作⼈人员缺勤勤，学校当局也
可能决定关闭该学校。 了了解学校关闭期间继续学习和社会服务（如学⽣生饮⻝⾷食计划）的计划。 如果您的孩⼦子上⼤大
学，⿎鼓励他们了了解学校对 COVID-19 爆发的计划。

!
了了解您的雇主的紧急公司运⾏行行计划。 对于⽣生病或需要呆在家⾥里里照顾⽣生病家庭成员的员⼯工，讨论病假政策和远程
⼯工作选择。 了了解企业和雇主如何计划和对应 COVID-19。

https://www.americanchemistry.com/Novel-Coronavirus-Fighting-Products-List.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/guidance-prevent-spread.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/specific-groups/guidance-for-schools.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/specific-groups/guidance-business-response.html


在您的社区爆发期间，通过以下⽅式保护⾃⼰和他⼈：

将您的家庭计划付诸⾏动

在您社区的 COVID-19 爆发期间： 采取⾏行行动

!
当您出现 COVID-19 症状，可能包括发热、咳嗽和呼吸困难时，请勿参加⼯工作、学校和所有活动，呆在家
中。

远离⽣生病的⼈人。

尽可能限制与他⼈人的密切接触（距离保持约 6 英尺）。

!
持续了了解当地 COVID-19  COVID-19 的情况。 从公共卫⽣生官员 那⾥里里获得关于当地 COVID-19 疫情的最新信息。 请留留意
您所在地区的学校是否临时关闭，因为这可能会影响您家庭的⽇日常⽣生活。

#

!
⽣生病时待在家中。 如果您出现 COVID-19 症状 ，请待在家⾥里里。 如果您的家庭成员⽣生病，请勿去学校或⼯工作，只
需呆在家⾥里里，避免将 COVID-19 传播给其他⼈人。

如果您的孩⼦子接受其他⼈人照护，请督促照护者留留意 COVID-19 症状。

!
继续执⾏行行⽇日常预防措施。咳嗽和打喷嚏，⽤用纸⼱巾捂住⼝口⿐鼻，并⽤用肥皂和⽔水经常洗⼿手⾄至少 20 秒。 如果肥皂和⽔水不不
可⽤用，请使⽤用含 60% 酒精的洗⼿手液。 每天使⽤用家⽤用清洁剂和⽔水清洁经常接触的表⾯面和物体。

!
如果可能，让患病家庭成员使⽤用您为他们准备的单独房间和浴室。 学习如何在家中照护 COVID-19 患者。 避免
共⽤用个⼈人物品，如⻝⾷食物和饮料料。 如果有条件，为您⽣生病的家庭成员提供⼲干净的⼀一次性⼝口罩，以便便在家中佩戴，
以帮助防⽌止 COVID-19 传播给其他⼈人。 根据需要对房间和洗⼿手间进⾏行行清洁，避免与患者发⽣生不不必要的接触 。

如果表⾯面脏污，应在消毒前使⽤用清洁剂和⽔水进⾏行行清洁。 在消毒⽅方⾯面，CBC 编制、由 EPA 批准的新病毒病原
体声明的产品清单⻅见抗新型冠状病毒 (COVID-19) 产品 。 所有清洁和消毒产品必须遵守制造商的说
明。

" #

!
通过电话或电⼦子邮件与他⼈人保持联系。如果您在 COVID-19 爆发期间独居并⽣生病，您可能需要帮助。 如果您患
有慢性疾病⽽而且独居，请家⼈人、朋友和医护⼈人员在疫情爆发期间对您进⾏行行检查。 与患有慢性疾病的家⼈人和朋友
保持联系。

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/about/symptoms.html
https://www.naccho.org/membership/lhd-directory
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/about/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/guidance-prevent-spread.html
https://www.americanchemistry.com/Novel-Coronavirus-Fighting-Products-List.pdf


如果您需要改变您的⽇常⼯作⽇程安排，请告知您的⼯作场所

在爆发期间采取以下步骤帮助保护您的孩⼦

评估您家庭⾏动计划的有效性

!
照顾家庭成员的情绪健康。 疫情可能会给成⼈人和⼉儿童带来压⼒力力。 ⼉儿童应对疫情的反应与成⼈人不不同。 与孩⼦子们谈
论疫情，尽量量保持冷静，让他们放⼼心⾃自⼰己是安全的。

!
如果您的⽇日程安排发⽣生变化，请尽快告知您的⼯工作场所。 如果您或您家庭中的某⼈人被感染且出现 COVID-19 症
状，或如果您孩⼦子的学校被临时关闭，请您在家⼯工作或休假。

!
如果您的孩⼦子感染 COVID-19 COVID-19，请通知其⼉儿童保育机构或学校。 与教师讨论课堂作业和他们可以在家做的活
动，以跟上他们的课业。

!
记录您所在社区的学校关闭情况。 阅读或观看关于学校关闭的当地媒体报道。 如果学校被临时关闭，如果需
要，可以进⾏行行其他⼉儿童保育安排。

!
⿎鼓励⼉儿童和⻘青少年年在学校关闭期间避免聚集在其他公共场所，以帮助减缓 COVID-19  COVID-19 在社区的传播。

COVID-19 疫情在您的社区结束后： 接受随访
请记住，COVID-19 疫情可能会持续很⻓长时间。 对个⼈人、家庭和社区的影响可能很⼤大。 当公共卫⽣生官员确定疫情在您的社
区已经结束时，抽⼀一些时间更更改⼀一下家庭计划。 随着公共卫⽣生官员继续对 COVID-19 和其他疾病爆发制定计划，您和您的
家⼈人也在持续的规划⼯工作中发挥重要作⽤用。

!
讨论并总结经验教训。您的 COVID-19 应对⾏行行动在家庭、学校和⼯工作中是否有效？ 谈谈您的计划中发现的问题
和有效的解决⽅方案。 确定您和您的家庭所需的其他资源。

!
参与社区关于应急规划的讨论。 让其他⼈人知道什什么样的应对⾏行行动对您和您的家庭起作⽤用。 与您的社区保持联系
（例例如，社交媒体和电⼦子邮件列列表）。 提倡养成良好个⼈人卫⽣生习惯的重要性。

https://www.cdc.gov/childrenindisasters/helping-children-cope.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/about/symptoms.html


!
继续执⾏行行⽇日常预防措施。 ⽣生病时呆在家⾥里里；咳嗽和打喷嚏⽤用纸⼱巾捂住⼝口⿐鼻；经常⽤用肥皂和⽔水洗⼿手；每天清洁经
常接触的表⾯面和物体。

!
照顾家庭成员的情绪健康。 抽时间放松⼀一下，提醒⾃自⼰己紧张的情绪会消退。 可以在观看、阅读或收听关于
COVID-19 的新闻报道的中途休息⼀一下。 与家⼈人朋友联系。 与他⼈人分享您的担忧和感受。

!
帮助您的孩⼦子在疫情爆发后采取应对措施。 找机会跟⼉儿童谈论他们经历了了什什么或他们对它的看法。 ⿎鼓励他们分
享其担⼼心的事情并提出问题。 由于⽗父⺟母、教师和其他成年年⼈人是在不不同情境下⻅见到⼉儿童，因此他们需要联合起来
告知每个⼉儿童在疫情爆发后应如何应对，这⼀一点⾮非常重要。

COVID-19 应对资源

访问 www.cdc.gov/COVID19 获取最新信息和资源

COVID 2019 情况总结

防治

如果您⽣生病了了该怎么办

孕妇和 COVID 常⻅见问题解答

与 COVID-19 相关的羞耻感

洗⼿手： 家庭活动

洗⼿手： 清洁双⼿手可挽救⽣生命

⾯面向特定受众的 CDC 临时指南

2019 年年美国⼉儿童保育计划和 K-12 学校管理理⼈人员计划、准备和应对冠状病毒疾病 2019 (COVID-19) 的临时指南

2019 年年企业和雇主计划和应对冠状病毒疾病 2019 (COVID-19) 的临时指南

CDC 通信资源

通信资源

打印资源

按钮和徽章
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