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本指南适用于 COVID-19 核酸检测结果呈阳性但
症状轻微或无症状的患者。轻微症状包括低热、轻微乏

力、干咳，但无肺炎表现且无并发慢性疾病。如果当地医

疗资源紧张，无法为出现中度或更严重症状的患者安排

住院治疗，本指南也可以提供指导。请牢记，此处提供

的建议只针对轻型或无症状患者。一旦出现呼吸困难、

高热等症状，请立即就医。

总方针

• 大多数患者都可以完全恢复健康。隔离是临时的必

需要求，通常需要隔离 14 天。
• 强烈建议单独居住，至少要有独立的房间。

如果您单独居住

• 密切跟踪您的健康状况。请在明显的地方清晰地记

录下自己的健康日志。日志中应该包括记录的日期

和时间、心率、血氧饱和度（通过血氧仪测量）、任

何症状、食物、服用的药物和剂量。

• 及时了解当地为症状加重患者提供的的应对措施。

在快速拨号中设置好关键联系人。（至少每天）都

要与家人或朋友通报状况。告知他们所有自己的紧

急联系信息，以及考虑到万一您失去活动能力时进

入您家所需的任何信息。

• 多饮水可保护您的健康，均衡饮食，规律作息。保

持或开发出或有趣或有教育意义的活动，比如阅读，

玩单机游戏或在线游戏，以及其他的线上互动。

• 经常用肥皂或洗手液洗手，每次不少于 20 秒。
• 定期给居住空间通风至关重要。

• 经常清洗床单、毛巾和衣服。把您与他人的衣物分

开洗涤。

• 避免与您的宠物以及其他动物接触。做不到的话，请

确保在接触宠物前后都要佩戴口罩并洗手。

• 避免与他人进行身体接触，但可以通过短信、电话、

视频聊天或其他电子途径与家人和朋友保持联系。

这在很多方面都很重要，可以帮助人们保持积极的

愿景。

• 如果有关疫情爆发的新闻使您焦虑，可以尽量不要

过多地加以关注，避免进一步加重精神健康负担。

• 维持较为恒定的日常生活习惯。可能的话请保持适

度或者少量的体育锻炼。

• 与家人朋友或地方当局协调如何解决每日膳食等后

勤保障工作。追踪所有必需品的使用情况，注意每

一种必需品即告短缺的时间，预先安排采购计划并

提前通知供应商。最好采用无接触递送。与快递员

接触时请佩戴口罩和手套。

• 向地方政府和医疗机构咨询自我隔离的时长以及结

束自我隔离的条件。离开隔离区前请系统地进行清

理、清洗和洗涤衣物。在此之后仍然要小心。

• 在郊区或农村地区，有些房屋可以做到避免与他人

接触或共享空间而单独进出。在这些地方，避免他

人单独进行散步也是可以的。请不要忘记您在隔离，

不要与他人互动，也不要进入在您逗留时或之后可

能有其他人进入的空间。

如果您与其他人共同居住

• 与您同住的人会被视为“密切接触者”，应该遵循

当地为密切接触者提供的行动指南，比如避免与他

人不必要的接触。

• 住所中的其他居民应该避免接待访客，特别是易感

人群（老年人或患有慢性疾病的人）。应该把住所

内有隔离人员的事实告诉给任何访客。

• 借助醒目的标记在住所内清晰地划出不同的区域。

患者睡过的卧室或使用过的设施都标为红区。与红

区相连的区域（比如客厅）则划为黄区。其他独立

分开的房间是绿区。

• 患者应该严格遵守打喷嚏的礼仪，使用一次性纸巾

遮掩口鼻，然后安全地丢弃，或者弯曲肘部（比如

用袖子）遮掩口鼻，之后马上清洗衣物。

• 在住所中建立起沟通机制，以便患者在必须离开自

己的房间前可以通知其他住客。

• 患者应定期对红区进行消毒。其他的同居者应定期

对黄区（最好还对绿区）进行消毒。
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• 患者应将自己限制在红区内活动，尽量减少进入黄

区。另外需要完全避开绿区。对待患者密切接触的

物体也应该遵循同样的原则。在红区外活动时，患

者应佩戴手套和口罩。

• 可能的传播途径：共用设施：厨房、浴室等。共用

家居用品：毛巾、眼镜、餐具等。共享的食物、饮

料等。多人触摸的表面：门把手、桌子表面、遥控

器、电灯开关等。这些地方应该每天至少消毒一次。

• 患者使用任何共用设施后都应该进行清洁，尤其是

在使用完洗手间后。请在不使用抽水马桶时盖上盖

子。

• 患者应该另外单独使用一个垃圾袋或垃圾箱，用于

处理一次性手套、口罩、纸巾等。

• 如有可能，同居者应该在患者居住房间的门口帮忙

取送快递，最大程度地减少患者离开红区的需求。


