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发生流行病或流行病威胁时
的正确做法和禁忌事项
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当新冠病毒爆发在 2020 年上半年迅速升级为全球大流行病状态时，我们（其中的
许多人是第一次）面临着一些困难的选择，即在无论从什么角度看都属于紧急状况
的这个时期，如何安全而又富有成效地渡过这个人生关口。

大流行病、流行病和疾病爆发不仅影响我们的身心健康，还会对物资、服务、公共
基础设施和医疗保健系统产生直接和长期的影响。

以下这些窍门可以帮助您了解在这种时候的正确做法和禁忌事项，以及可以利用哪
些资源尽可能保持信息灵通。

正确做法
•	未雨绸缪。确保您的整个家庭都了解保持健康、信息灵通和联系所需的准备。

•	从可信的来源（疾病控制中心、世界卫生组织等）收集相关信息 。

•	保持信息灵通并保持冷静。

•	确保您有足够的食物、水和医疗用品（包括处方药），可以在您无法离家时维持
几天的用度。它类似于一个应急包。

•	建立一个包含重要电话号码和详细联系方式的清单（家人、朋友、家庭医生、学
校、紧急服务等） 。

•	有社区意识。（安全地）看望可能需要帮助的其他人。发生公共卫生紧急情况
时，坚韧不拔、守望相助的社区至关重要。

•	好好照顾自己。尽量获得适量的营养、运动和休息。

禁忌事项
•	恐慌。

•	接触脸部，除非您手部洁净并且没有接触过公共表面。

•	参与您家庭之外不必要的社会接触。

•	喝别人的饮料或吃别人咬过的食物。

•	相信每一条社交媒体故事/谣言/动态。

•	对全天候消息循环上瘾。



最后两点非常重要。随着危机逐渐明朗，您可能会严重依赖媒体和社交媒体渠道来
获取最新信息。但这种对紧急状况或危机痛苦细节的不断接触会产生破坏性的心理
影响。如果您接触的媒体渠道更倾向于夸张和耸人听闻，就会有加剧您的恐惧和忧
虑的风险。尽量意识到媒体对您的情绪和心理健康的潜在影响。

总之，在任何种类的大流行病/流行病期间，不要恐慌，了解事实，制定计划，并
做出合理的卫生选择。以下网站是有帮助的资源。

•	大流行病/流行病资源

•	疾病预防与控制中心（CDC）

•	中国国家卫生健康委员会

•	中国国家卫生健康委员会的公共卫生紧急情况网站

•	您当地的卫生部门

	 –	� 如果您不清楚如何找到您当地的卫生部门，CDC 有一个搜索功能，可以让您
找到您所在省的卫生部门网站

* �如需了解有关如何建立应急包的详细信息，请参阅疾病预防与控制中心（CDC） 和联邦紧急事务管理署

（FEMA） 网站。

此计划不应该用于紧急情况或紧急护理需要。如发生紧急情况，请拨打120或前往最近的急诊室。此计划无法取代医生或专业人员的护理。您有特定的健康护理需
求、需要治疗或药物时，请咨询您的临床医生。因为可能会有利益冲突，如果问题可能涉及对Optum、其关联机构或来电者直接或间接透过其取得相关服务（例如雇
主或健保计划）的任何实体采取法律行动，便不会提供法律咨询。此计划及其组成部分不一定适用于所有州或各种规模的团体，并且可能变更。承保例外情况和限制
可能适用。  
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按需提供重要支持
请访问optumeap.com/criticalsupportcenter，了解更多关键支持资源和信息。 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

