












　ずっと以前に掲載したのですが、季節柄、再度取りあげます。

　インフルエンザや風邪の季節です。街に出かけると平気で咳をする人が少なくありません。咳やくしゃ

みをすると周囲にウィルスやバイ菌が飛び散ります。とくに、くしゃみは最大で３メートルまで達します。

電車の中などでは、できるだけ咳をしないのが良いのです。出るものは仕方がないと思われるでしょうが、

咳やくしゃみを最小限にとどめ、しかも自分の体調を改善する方法はあります。人が集まるところに入る

前には必ずわざと咳をして、できるだけ痰をはき出してしまうことです。トイレの中などがよいでしょう。

痰が胸の中に溜まると咳を我慢しづらくなるからです。

　ウィルスやバイ菌が最も増えやすいのは、痰があるからです。咳をして痰を出しやすくするためには、

お腹の中から思い切り咳をすることが大事です。ペットボトルなどの水を飲んでのどをうるおしてから咳

をすると、より痰を排出しやすくなります。痰を出しきってすっきりしたら、ペットボトルの水でうがい

をして一仕事完了です。また咳が出そうになったり、痰がからんで来たと思ったら、すみやかにこの作業

を何度でも繰り返しましょう。

　今、新型ウィルスの脅威が叫ばれています。その時に備えるために最も基本的なことは、人に迷惑が及

ばないようにし、自分自身の回復も早めるこのような作業をいとわず実施することが大事なのです。

　最後に秘訣を教えます。咳が聞こえた瞬間にご自分の息を止めて、３メートル遠ざかるのです。

では、お大事に！

“  咳 と 礼儀  ”金 博士の
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　(平成31年1月10日現在）
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