
在户外安全吗？ 
 
 户外的风险一般明显低于室内。携带冠状病毒的飞沫很快就会被环境分解，比如被

风吹走，或者被太阳晒干。在开阔的空间中，意味着即使感染患者在您附近打喷嚏，飞沫

也会散开，从而接触到您的病毒不足以使您感染。   
 
大多数时候呆在户外会不会降低感染病毒的可能性或让我更快恢复？ 
 
 不会。这种病毒在体外才容易受太阳的光和热的影响，但在人体内的时，太阳无法

杀死这种病毒。只有您自己的免疫系统才能做到这一点。在阳光下久待，不会让您对病毒

有更强的抵抗力，也不会减轻您的症状。但是，经常呼吸新鲜空气、接受阳光和运动对您

的身体健康很重要，经常外出会改善您整体的健康状况。 
 
我在户外时还需要戴口罩吗？ 
 
 需要。在公共区域，包括公园和街道，都应该佩戴口罩。如果是在自己的院子里，

则不需要。如果您是在树林里徒步，不需要一直戴着口罩，但是在人多的地方，如观景台

和入口处，还是应该携带一只口罩。在自家后院无需戴口罩。如果您家和其他家庭共用一

个庭院，考虑到邻居您应该带一只口罩，但不需要戴上，除非有其他人跟您同时使用这块

区域。 
 
我可以在操场等场地活动吗？ 
 
 您应该暂时避免使用操场上的设施。虽然从物体上感染病毒的可能性要比从人身上

感染病毒的可能性小得多，但许多儿童会接触到多人使用过的物体，如滑梯或猴杆，病毒

可能会在这些物体上存活一段时间。一定要确保您一进门就洗手，外出中避免触摸面部。   
 
可以跑步/骑自行车吗？ 
 
 运动的时候，您会加重呼吸，呼出更多飞沫进入空气。但当您在跑步或骑自行车

时，会非常快地经过人群，所以他们并不会接触您大部分的呼出气体。将路线规划为人少

的街道不失为一个好主意。您还是应该带上一只口罩，这样在接近拥挤区域或将长时间停

留的地方时可以使用。 
 
如果户外更安全，为什么我不能去观看体育比赛？ 
 
 虽然病毒在户外传播不太容易，但大型集会仍有风险。较大规模的人群会增加在场

至少一人被感染的几率。当大家欢呼时，会有大量呼出气体释放进空气中。即使是无症状

感染者，在欢呼的同时，也很容易喷出大量携带病毒的飞沫。而在拥挤的人群中病毒很容

易传播，即便它的传播距离无法超过几英尺。 
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