
当你感染新冠病毒之后

当你感染新冠病毒痊愈并不再需要自我隔离后，您仍可能需留意以下一些情况。

回归到日常生活活动中

• 当您新冠病毒痊愈后，您可能依然容易感到疲乏或气短。这些其实是非常常见的愈后症状。
• 您应该放松心态，慢慢重新适应感染前的生活活动。请您确保您睡好，吃好，休息好。
• 如果您担忧您的身体状况，请咨询您的家庭医生或其他健康专家。

回归到日常工作状态中

• 当您的自我隔离期结束后，如果您仍然有感染新冠病毒后出现的相关症状，在您的症状消
失前的24小时以内您最好还是留在家中等待康复。

• 您应当与您工作单位沟通您合适的返工日期。

回归到校园中

• 如果在隔离期结束后，您或您的孩子依然具有感染新冠病毒后的相关症状，在您的症状消失前的
24小时以内您最好还是留在家中等待康复。

• 无论是早教机构，小学，中学还是大学，您无需提供RAT或PCR的阴性结果以返回校园。
• 如果您的孩子感染新冠病毒的相关症状已经出现了10天但仍未完全痊愈，孩子此时会造成传染的

几率非常低，因此您的孩子可以重返校园。
• 如果您的孩子在出现症状后的10天没有好转或加重，那么孩子将不应该重返校园。您应当咨询您

孩子的家庭医生，或拨打健康热线0800 358 5453获取专业意见。

如果您出现了新的新冠病毒相关症状

出现在您对上一次感染新冠病毒的28天期间以内
如果您新的症状出现在您对上一次感染新冠病毒的28天期间以内（由您测得新冠阳性或首次出现相
关症状开始）：
• 您属于低风险人群，意味着您无需再做一次新冠检测。您只需要留在家中等待康复直至您的症状

消失24小时以后。
• 如果您有其他的健康问题又或是您的症状并没有减轻反而加重，那么您应当咨询您的家庭医生或

或拨打健康热线0800 358 5453获取专业意见

出现在您对上一次感染新冠病毒的29天以后
如果您在对上一次感染新冠病毒的29天后出现新的症状，您应当马上做一次RAT快筛检查。如果结果
显示为阳性，您应当马上进行自我隔离并遵循您之前感染后的行为准则。

如果与您同住的人感染了新冠病毒

• 当您自己新冠痊愈后的三个月内，如果与您同住的人感染了新冠病毒，您无需再进行自我隔离。
• 这是因为在此期间您重复感染的几率非常低。

新冠长期症状

• 新冠长期症状用于描述那些在感染初期出现后持续显现或发展的相关症状。通常指那些在初期感
染后12周仍然存在的症状。

• 大多数人在感染后出现的病徵或症状会在2到4周内痊愈。在12周内大部分能回归到感染前的正常
生活活动中去。然而，也有一些人感染后的症状会持续较长时间，所需的康复时间也较长于大部
分人。

• 新冠长期症状可持续数周甚至数月。长期症状包括：疲乏无力/气短/咳嗽/喉咙痛/胸闷/难以集中
精力/感知受损或大脑反应慢/睡眠困难/身体发麻（刺痛感）/晕眩感/关节痛/肌肉痛。

• 针对新冠长期症状，您应当联系您的家庭医生或其医疗专家以帮助您制定康复计划。新西兰政府
涵盖了新冠治疗自您出现症状或测得阳性起，头6周的治疗费用。无论是您出现症状或是测得阳
性，计算日子从最早的日期开始

• 您可以在新西兰卫生部的官网上获取更多关于新冠长期症状的信息，例如那些是更为常见的长期
症状。
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