
 
 
 
 
 

１“洗手”、２“漱口”、	

在外边要戴“口罩”、在家里要“储备”	

 

 

在各自家庭可以实施的新型流感措施	

     在患者咳嗽或打喷嚏时直接吸入了流感病毒或触摸带病毒的扶手后再摸眼睛、鼻子、嘴，	

1.把手洗干净！					使病毒进入体内，导致感染。	 	 	 	 	

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

流水でよく洗い流し、きれいなタオル

でふき、乾燥させて     完了

手指和手指	
间也要洗	

指尖和指甲间	
也要好好洗	

伸开手指	
好好搓洗	

手心对手心
好好搓洗	

冲洗干净，用新毛巾擦干。	

																								结束	

 
手腕子	

 
 

大拇指

 
手指	

不要忘记	
洗手腕子 

像画漩
涡似的	

 

大拇指和	
手心要拧	
着搓	

左右咯哧
咯哧清洗	

 

	
手心	

开始	 	

把手弄湿，打上香皂，总共搓洗 5秒钟。 ○减少沾在手上的病毒和细菌，经常冲洗

手是最有效的预防措施。	

	

○养成外出后和吃饭前用香皂洗手的习

惯。	

	

○给小孩和卧床不起，不能自己洗手的患

者都洗手。	

		（使用在市场（商店）出售的化妆水有

消毒作用。）	

 

 
 

 

2.	有效地实施含漱！	

 

	 漱口后，冲洗喉咙。	

 

3.	在人群中要带口罩！	

	

预防感染的同时，为了防止咳嗽和打喷嚏的患者	

传染他人，请戴口罩。	

 

  《咳嗽礼仪》	

	 ○咳嗽、打喷嚏的话，请戴口罩。	

	 ○没有口罩时,不用手而是用面巾纸捂住嘴和鼻子，	

	 		然后，马上扔掉面巾纸。	

	 ○咳嗽、打喷嚏时要背过脸去，距离他人 1米以上。	 	
 

最后，进一步冲洗。	

接下来，扬起脸朝喉咙	

冲洗 10 次左右。	

10-15 秒
左右	

10-15 秒	
左右	

首先，用水（或盐水）漱口，	

在口中冲洗 2-3 次．	

保持口腔
清洁	

	

4.	以防万一，储备！      为防止流感流行,可长时间保存的食品、口罩、面巾纸等日常用品和医疗

用品请储备 2 周用量。					
	

不仅是病毒性流感，为了不生病，平时注意健康非常重要。	

保证充足的睡眠和休息、营养均衡的饮食提高体力和抵抗力	!!	

（咨询）	 	 长崎市保健所		电话：095-829-1153	 传真：095-829-1221	


