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咳嗽礼仪：小动作，大作用在当今社会，呼吸道传染病
如流感、新冠病毒等在全球范围
内传播迅速，给人们的健康带来
了威胁。为了有效预防和控制
这些疾病的传播，咳嗽礼仪作为
一种简单而有效的健康行为，越
来越受到人们的重视。因此，如
何正确做好咳嗽礼仪，显得尤为
重要。

什么是咳嗽礼仪？
咳嗽礼仪，是指在咳嗽或打

喷嚏时，采取一定的预防措施，
以减少病毒和细菌的传播，保护
他人免受感染。

为什么要注意咳嗽礼仪？
咳嗽是人体的一种自然反

应，用于清除呼吸道中的异物和
分泌物。然而，咳嗽也是一种常
见的呼吸道传染病的传播途径。
当患者咳嗽时，会产生飞沫，其
中可能含有病毒、细菌等病原
体。这些飞沫可以通过空气传
播，被周围的人吸入，从而导致
疾病的传播。如果直接用双手
遮盖口鼻，不仅会将病菌传播给
他人，还可能通过握手、按电梯
等接触物品的方式进一步扩散。
因此，正确的咳嗽礼仪可以显著

减少疾病的传播。
咳嗽礼仪不仅能体现个人

素质，还能体现社会文明素质。
在公共场所或与他人交流时，遵
守咳嗽礼仪可以避免给他人带
来不便和不适感。

如何进行咳嗽礼仪？
1.遮挡口鼻：当您咳嗽或打

喷嚏时，应使用纸巾、手帕遮挡
口鼻，避免飞沫直接进入空气
中。若来不及拿手帕或纸巾掩
面，情急之下，可以用手肘的衣
袖内侧来代替手捂住口鼻。弯
曲手肘后，再靠近口鼻。这个动
作可以将喷出的飞沫阻挡在手
肘皮肤或者衣服上，而这个部位
较为干燥，且不容易再接触其他
公用物品，可以有效阻断病原微
生物的传播。

2.正确丢弃纸巾：使用过的
纸巾应立即丢弃，避免再次接
触。正确的丢弃方法是将纸巾
丢入有盖的垃圾桶中。

3. 勤洗手：咳嗽或打喷嚏

后，应立即用肥皂和水洗手或使
用含酒精的快速手消液进行消
毒。洗手建议使用七步洗手法，
具体如下：

第一步（内）：洗手掌，流水
湿润双手，涂抹洗手液（或肥
皂），掌心相对，手指并拢相互
揉搓。

第二步（外）：洗背侧指缝，
手心对手背沿指缝相互揉搓，双
手交换进行。

第三步（夹）：洗掌侧指缝，
掌心相对，双手交叉沿指缝相互
揉搓。

第四步（弓）：洗指背，弯曲
各手指关节，半握拳把指背放在
另一手掌心旋转揉搓，双手交换
进行。

第五步（大）：洗拇指，一手
握另一手大拇指旋转揉搓，双手
交换进行。

第六步（立）：洗指尖，弯曲
各手指关节，把指尖合拢在另
一手掌心旋转揉搓，双手交换

进行。
第七步（腕）：洗手腕、手臂，

揉搓手腕、手臂，双手交换进行。
4.避免触摸眼、鼻、口：咳嗽

或打喷嚏后，应避免用手触摸
眼、鼻、口等部位，因为这些部位
是病毒和细菌进入人体的主要
途径。

5.保持社交距离：如果您感
到不适或有呼吸道症状，应保
持社交距离，避免与他人密切
接触。

咳嗽礼仪的注意事项
1.打喷嚏或咳嗽时，尽量与

他人保持1米以上的距离，若在
人员密集的场所，一定要佩戴口
罩，打喷嚏或者咳嗽时不需要摘
下口罩，适时更换即可。说话音
量不要过大，避免“唾沫横飞”。

2.如果咳出痰来，不要随地
吐痰。最好用纸巾或手帕将痰
包起来，扔进垃圾桶，或者随身
带走，事后清洗处理。打喷嚏或
咳嗽后，不要随便和他人握手，

一定要及时洗手。
3.如果出现咳嗽、打喷嚏等

症状要及时就诊，查明病因，早
些治疗，既有利于自己的康复，
也能减少病原微生物的传播。

4. 在公共场所要正确佩戴
口罩，避免接触他人吐痰、咳嗽、
打喷嚏时产生的病毒。

5. 儿童和老年人的免疫系
统相对较弱，更容易感染疾病。
因此，对于这些人群来说，咳嗽
礼仪尤为重要。家长和照顾者
应教育孩子养成良好的咳嗽礼
仪习惯，同时注意自身的防护
措施。

6. 在公共场所，如医院、学
校、办公室等，应加强咳嗽礼仪
的宣传和教育。同时，应提供足
够的纸巾、洗手液等物品，方便
人们实施咳嗽礼仪。

咳嗽礼仪作为一种简单而
有效的健康行为，对于预防呼
吸道传染病的传播具有重要意
义。通过实施正确的咳嗽礼仪
方法，可以有效减少病原体在
空气中的传播，降低疾病的传
播风险。
（广西国际壮医医院 蒋例君）

朝医学的由来及意义

朝医学，是以“四象医学”
理论为基础的传统医学。

谓之四象，是指近古朝鲜
的医学家李济马先生根据《灵
枢·通天篇》五态人伦，取其太
少阴阳，舍其阴阳和平人，把人
分成太少阴阳四象人而言，正
像《东医寿世保元》所说：“余生
于医药经验五、六千载后，因前
人之述，偶得四象人脏腑性理，
著得一书名曰寿世保元。”李济
马先生认为，“《灵枢》书中有太
少阴阳五行人论而略得外形，
未得脏理，太少阴阳人早有古
昔尽精究也。”因而他发奋努
力，研究创立了四象整体观、四
象阴阳论、四象四行论、四象脏
腑论、四象病理学、四象临床
学、四象预防学、并著书名曰

《东医寿世保元》，形成一个完
整的四象医学理论体系，留给
后代，二十世纪初就传入到延
边，成为延边朝鲜族民族传统
医学内容之一，对发展民族传
统医药学起到很大的作用。

研究和发展四象医学，必将
推动正在兴起的体质学、体质治
疗学、医学心理学、医学社会学
的深入研究；对四象病理学、四
象临床学、四象预防学的深入研
究将推动防病治病事业；四象医
学的理论和临床研究将促进朝
鲜民族医药学的发展和丰富祖
国医学伟大宝库。

朝医学基本概念

朝医学家是以高丽医学（公
元 915年）为基础 ，朝医学家许

浚所著《东医宝鉴》（1610年）和
东医李济马所著《东医寿世保
元》（公元 1894年）作为蓝本，在
长期防病治病的实践中不断吸
收中医学理论而逐步形成的朝
鲜民族医药学，即朝医学是辨象

（辨体质、辨病）与辨证相结合的
诊断治疗学。体质是“人群乃人
群中的个体在遗传基础上，在
环境的影响下，在生长、发育和
衰老过程中形成的结构，生理机
能和代谢上相对稳定的特殊状
态。这种特殊状态决定着他生
理反应的特殊性及其对某种致
病因子的易感性和所产生病变
类型的倾向型”。朝医学的特点
是研究正常人体质生理及构成
特点和病理状态下体质病理生
理及治疗方法的一门医学。朝
医认为人可分为四种主要人群
类型，即太阳人、少阳人、太阴人
和少阴人，其生理特点是太阳人
是多偏于阳少阴，肺大肝小型体
质；太阴人少偏于阴少阳，肝大
肺小型体质；少阳人是少偏于阳
少阴，脾大肾小型体质；少阴人
是多偏于阴少阳，肾大脾小型体
质。因此，体质决定证候的性
质，脏腑部位和转化。治法特点
是“异病同体质同治”“同病异体
质异治”所依据的内在因素和物
质基础。体质是疾病发生发展
的内在基础，外因是疾病发生的
条件。

朝药学是朝鲜民族固有文
化及传统医学基础上，结合朝鲜
民族在长期防病、治病用药实践
中，不断吸收中药学理论而逐步
形成的一门药性归象证理论为
核心的药物学。是专门探讨和

研究各种朝药的采集、加工、性
味、功效及应用方法等知识的一
门科学。主要理论基础是“药乃
局限于人”的用药思想。朝医药
的创立和发展将传统朝医学的
诊疗水平提高至现代水平，对解
除广大患者的疾苦，提高人类的
健康水平，丰富和发展祖国医药
学有着重大现实意义。

人与自然、社会的整体观

朝医学认为自然、环境、社
会与有机体是矛盾统一的整
体。《东医寿世保元》“性命论”
里说：“天机有四：一曰地方，二
曰 人 伦 ，三 曰 世 会 ，四 曰 天
时。”这里所说 的“天机”就是指
宇宙里的所有万物即矛盾统一
的整体，包括“天时”即大同之
自然，“地方”即地域性环境，

“世会”即社会，“人伦”即人类
自身。“天机”以辩证唯物主义
的方法，概括了有机体是一个
在宇宙大自然里的不同环境和
社会结构里生存并与之又矛
盾、又统一的整体的概念。

朝医又阐明了社会是人类
构成，人是社会一员，并与社会
构成矛盾统一的整体的概念。

《东医寿世保元》“性命论”里指
出：“人事有四：一曰居处，二曰
党与，三曰交遇，四曰事务。”这
里所说的“人事”就是指与社会
构成矛盾统一的有机体而言，

“居处”即衣食住“党与”即与社
会其他成员的结成，“交遇”即
与社会其他成员的往来关系，

“事务”即在社会生活上承担的
分工（劳动、工作、地位）。“人
事”高度地概括了有机体在社

会生活中的矛盾统一的整体观
念。但构成这种整体的群体，是
由不同个体而组成的因而个体
的生老病死不尽相同。《东医寿
世保元》指出“大同者天也，各立
者人也”“博通者性也，独行者
命也”。又说：“天时大同也，事
务各立也；世会大同也，交遇各
立也；地方大同也，居处各立也；
人伦大同也党与各立也”等。有
机体与自然、社会的平衡破坏发
生的病因之一，正像《东医寿世
保元》所说“脾胃水谷、风寒暑湿
触犯”为病。

有机体整体观

朝医学认为：人的有机体是
完整的整体。《东医寿世保元》里
说“五脏之心，中央之太极也，五
脏之肺脾肝肾四维之四象也”，
又说：“肺脾肝肾立于人也，颌臆
脐腹行其知也，头肩腰臀行其行
也”“肺以呼，肝以吸……脾以
纳，肾以出”“心为一身之主宰，
负隅背心，正向膻中，光明莹彻，
耳目鼻中无所不察，肺脾肝肾无
所不忖，颌臆脐腹无所不诚，头
手腰足无所不敬”等，阐明了人
体各部，各脏器之间的整体概
念。《东医寿世保元》又说“头有
识见，肩有威仪，腰有材干，臀有
方略”“颌有筹策，臆有经纶，脐
有行检，腹有度量”“耳好善声、
目好善色、鼻好善嗅，口好善味”

“肺恶恶声，脾恶恶色，肝恶恶
臭，肾恶恶味”等，叙述了人的有
机体各个器官为了维持内部完
整的平衡所进行的功能和活动。
如果这种平衡一旦受到破坏，正
像《东医寿世保元》所说：“心之

爱恶所欲，喜怒哀乐偏着”就有
机体产生疾病。

有机生存观

《东 医 寿 世 保 元》里 说 ：
“天时极荡也，世会极大也，人
伦 极 广 也 ，地 方 极 远 也 。”又
说：“太少阴阳之脏局四不同
中看一大同，天理之变化也。”
可见，有机体生存的外在条件
是极为复杂的，引起有机体变
化的外因是“天理”之变化。怎
样认识和改造这一“天理呢”？

《东医寿世保元》指出：“人之耳
目鼻口天也，天知也”“耳听天
时，目视世会，鼻嗅人伦，口味
地方”，这就是说有机体要生
存，首先要通过人的“五官”正
确地认识“天理”之变化；然后
正像《东医寿世保元》所说：“修
其身，立其命”“事务克修也，交
遇克成也，党与克整也，居处克
治也”，就是说有机体要生存，
必须不断地适应自然社会环
境；此后，以“天生万民”之“惠
觉”求生，《东医寿世保元》里
说：“天生万民性以惠觉，有存
慧觉则生，无慧觉则死。”人还
要生存，必须以“资业”求存，
说：“天生万民，命以资业，万民
之生也，有资业则生，无资业则
死。资业者道之所由生也。”就
是说有机体要生存，必须以“资
业”改造世界和自然。如果做
到这一点，那么人就能保护健
康，“修其身，立其命”；做不到
这一点生存就要受到威胁，正
像《东医寿世保元》里后说：“怠
慢者必夭”。

（李济禹 崔正植）
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