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亲爱的{输入联系人姓名}:
您收到这封信是因为您接触了一名确诊 COVID-19 的患者。 我们希望帮助保证您和您周围的人安全和健康。 重要的是，您知道如何安全地获取医疗帮助，以及如果您感染了 COVID-19，知道如何避免将病毒传播给他人。 本信函描述了如何进行自我监测，如何保持自己的安全，以及如果您出现症状应该做什么。 
从今天开始直到 ({输入检疫期结束日期，月/日/年})，请： 
· 尽量呆在家里。 执行社会疏远，包括避开人多的环境，以及和他人保持约 6 英尺的距离。 您可以独自在外面运动。 如果您是一名医护人员，请咨询您所在机构的职业卫生专家。
· 每天早晚检查体温，并使用此信函结尾的图表记录体温。 每天大约在同一时间用数字温度计以相同的方式检查您的体温。 在此期间，请勿让其他人使用此温度计。
· 监测自己是否有咳嗽、呼吸急促、呼吸困难或新发的味觉或嗅觉丧失。
· 您当地的卫生部门联系人将会与您交谈或发短信，以了解您的情况。
· 如果您的体温在任何时间高于 100℉，或您出现咳嗽、呼吸急促、呼吸困难或新发生的味觉或嗅觉丧失：
· 咳嗽时盖住口鼻，避免与家庭成员和他人发生直接接触。
· [bookmark: Text17][bookmark: Text18]立即联系{输入当地的卫生部门}。 告诉他们您有COVID-19的风险并有症状。 致电 {输入当地卫生部门电话号码}。
· 如果您联系不上您当地的卫生部门，或者病重，拨打 911，告诉他们您有COVID-19的风险，并且已经出现了症状。
· 您当地的卫生部门和救护车服务可以帮助安排安全的交通，让您得到治疗，并保证您和您所爱的人安全。
[bookmark: Text20]如果您有任何疑问或疑虑，请致电{输入当地卫生部门} ，电话 {输入当地卫生部门的电话号码}。 如果您在{输入检疫期结束日期，月/日/年}之前没有出现任何症状，您可以恢复所有正常活动。 与此同时，我们要求您保持警惕，保持自己、家人和社区的健康和安全。 
此外，如果您出现症状，您应遵循以下步骤以降低传播感染的机会：
将自己与家中其他人和动物隔离
· 尽量呆在自己的房间里，远离家里的其他人。 使用单独的浴室（如可用）。
· 打开窗户，勤通风厨房或浴室等共享空间。
· 如果您需要帮助，仅找一个健康的人提供护理。

· 患病时间内避免接触宠物及其他动物。 如果可能，让您的家庭成员照顾您的动物。 如果您必须照顾您的宠物，在您与宠物互动前后洗手，戴上口罩。 
如果有，请戴上布制、纸制或一次性口罩
当您身处其他人（例如，共用房间或车辆）或宠物身边时，以及在进入健康护理提供者的办公室之前，请戴上布制、纸制或一次性口罩。 如果您因为某些原因，比如无法呼吸，而不能戴口罩时，那些跟您住一起的人应避免跟您共处一室。一旦他们进入您的房间必须戴口罩。
咳嗽和打喷嚏时请遮挡
咳嗽或打喷嚏时用纸巾遮住口鼻。 将用过的纸巾丢弃在内层的垃圾桶中，立即按如下所述步骤清洁双手。
经常清洁双手
经常用肥皂和水洗手至少 20 秒。 如果没有肥皂和水，请用含有60–90%酒精的酒精洗手液清洁双手。 覆盖双手的所有表面，并揉搓在一起，直到感觉干燥。 如果手明显脏污，最好使用肥皂和水。 避免用未洗的手接触眼睛、鼻子和嘴。
避免共用个人生活用品
请勿在家中与他人或宠物共用餐具、毛巾或床上用品。 使用这些物品后，应使用肥皂和水彻底清洗。
每天清洁所有“高接触”表面
高接触表面包括柜台、桌面、门把手、浴室固定装置、马桶、电话、键盘、平板电脑和床头柜。 还对可能污染了血液、粪便或体液的表面进行清洁。 根据标签说明，使用家用清洁喷剂或湿巾。 浴室和厕所表面应每天用家用清洁剂清洁，然后用漂白消毒剂清洁。 
如果我家里有人生病了怎么办？
如果您家里的某个人生病且出现症状（咳嗽、呼吸急促或发热），他们有可能感染了 COVID-19。 他们应联系其健康护理提供者寻求医疗建议，包括询问是否应进行检测，尤其是在 60 岁以上、妊娠或患有慢性疾病的情况下。 他们还应遵守上述所有预防措施。


更多有用信息：
如果我生病了，该怎么办？ 
www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html
遵守州长命令："待在家里，就是挽救生命" govstatus.egov.com/or-covid-19 
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