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ꄆ金䬠炐
陴⹇縓䡘㎁ⶼ榟鼨䫠氳.Z4FKBIUFSB䣆儬䈒榫爊䌋♔٬�▽鉯㞝⛰╙䖻⽰䖻氳㳄☕氳⢹䉔敯⬅鲽车舅䡘陁⚽٬�鴒馹䇜䪭䭃䡘㎁氳$07*%�橻䗯٬�ⶖⲂ䖻㵖姳媪橚⡾阻䖻䚊刌▽$07*%�٬�䤓僄ꪣ鲤䖻氳ꢚ⽰陇䢦♔鲽车$07*%�压孾⹖媪橚



$07*%�氳䚊刌眷㑔
劯䩺䡘㎁ⶼ榟鼨$07*%�䚊刌⪦僗熨眷㑔ն

类型1（CAT 1）

类型2（CAT 2）

类型3（CAT 3）

类型4（CAT 4）

类型5（CAT 5）

䒍╵籬姍IBQQZ�IZQPYJB朆霅┉╄䖲縖轑姍깴⽰䈲⛦◇�⛙媆僗⽛㍮ꥈ檯敯氳䗯⬅ն
㚷嫱檫䗯⺎耇☳眷㑔鲽㷤舘眷㑔㶗⪭佭㏇냖☕紮╈☽♜䑒걺䫙㳢⮊氳檫䗯沪孾ն陴⹇ꠢ瑭건氳閜炐檯敯ն

仰檯敯

朆檯敯⛙儔䌖慉鼨䚊刌ն
朆氳檯敯ⴎ䦮懱յ㖢յレ⾁櫖յ⾬㇂յ似涉յ┿㜊ㅚ鈿յ┿㜊⽏鈿յ⼢⺷յ脃嬎ն

朆檯敯䇜┦䄖篺䌖慉⛙☱┘金姍妰媪橚ն

䄖篺䌖慉䇜┦金姍妰媪橚ն⺎耇⚢朆䒍╵籬姍氳朆霅ն

䄖㵗舚㛢ꄆ㲇辡珳ն
⺎耇金㏇ⱶ䥉檫䢣䫙媪橚䇜✳榫⽛全鰑Ⲃ⽛䡝⺎耇金䫙鵁冫媪橚⟂燢嬲羅璡璡ն
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$07*%�氳熨檫夽%FMUB�
舅橻䗯搷♔全鵲䡗⫦敯檫夽檫$07*%�氳檫夽4"34�$P7�䄖篺榟▽㛢埠鸆⚩䋳縡鲹◙熨檫夽█塜㏇┪槡葶㍴⫂鲆鵮⚩䲭ն◇䇗僖㏇ⷅ䈲꺙埠朆氳%FMUB檫夽⹒燢#���⛮佭┉熨僗냖䈲⚩刌䓪氳夽劔ն僗냖䈲⚩刌䓪氳夽劔ն僗냖䈲⚩刌䓪氳夽劔ն

佭氳

耇㛫

┘佭

䈒院
%FMUB檫夽佭⻖催㳋佄⚩䲭
┪槡ⶼ榟篯篲燢鲹熨僗냖䈲⚩刌䓪氳熨檫夽╙⚩䲭鵮䈲僄䒍յ鴠䈒耇ⱱ僄䍠氳檫夽ն

橻萔耇㛫僗䷞㵒♀%FMUB⻀
橻萔❤抆耇㛫僗䷞것ꡕ$07*%�䢦㵗舚氳┽ꄆ檯敯⽰墅◦ն抆縡狰滭䓪䚊刌勆❇
(ⷊ䫙熨橻萔⺵☱䚊刌檫夽)漶㲓⚢榟ն��

檫夽氳熨佭䡘♜것乢╯㛚氳◄⻀
•病夽榟䋳佭舅抆氳朆霅것阞儔全鲸⚢朆催㛢氳熨檫夽ն
• %FMUB⛮佭泘⯥䄖湳⚩刌ⱱ僄䍠氳$07*%�夽劔縡嶏◇紇孙氳-BNCEB⛮█塜㏇鲆鵮裷䋞ն

䡘♜䈒院䥵䑐⻀
•豓抆䇗륊鰏㛻氳☕紮䄖篺䫙熨橻萔⛙黁◙鰏䇗鰇┦儔䫙熨橻萔氳☕紮❤抆僗鰏냖氳刌橻곽ꢣն劯䩺葏㎁┉걸僄亍溿狓㸱♔┖氳⩎珢⽰䡗☕䚊刌%FMUB熨檫夽氳⺎耇䓪佭⪭☽☕氳�⠙ն�
•儔䫙熨橻萔縖㏇刌橻⺵僗催냖氳곽ꢣ䌖┘荂檯敯縡檫❇氳忂㘍█⚢簄䡘♜氳橚硍簊䅠全顆䥵ն
•⺆金┪槡⺨㏐☱僗㛻ꄈ☕儔䫙熨橻萔亍氳檫夽劔㶩⚢簒簘朆䇜䌖催㛢ꠋ겗ն�

╙⟊䥉舅䄕⩦%FMUB䡝⪭☽熨檫夽氳➈㲺陴㱮丞䫙熨$07*%�橻萔ն䡘♜氳䎎ⱷ╯䓧佭⩘⮇鹗㱥⪝⪦ⶼ榟䫣亨♔⹖$┚8㱥⮟ն

!
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㷉㳄ꣵ熊
$07*%��䖲縖걺席餉♔┖兣♭亡耇㏇㳄╈舅车鲽车檫䗯沪孾
•耇㛫鹗㱥㷉㳄ꣵ熊⬢⮟
•⺎鵠鲋榾陚꣮休┚㛚槡簟䧏纭硍�
•┘┚⩦橻硍簊䤱⯆氳䖲縖⺱⛩
•㳄ꄅ僗⺭鴠氳拨䥉縖
•㏇碧䓧䗯⬅┖僗╄☕◬鵠䄄䏢鲮ꢚ┚⛩䢦�♔⹖
•┽焔阼㲙鲽⪍☽♜氳⛩䢦ն

$07*%�鰇檯䖲縖㚲◇䚊刌眷㑔⽰眷㑔氳㷉㳄ꣵ熊䬠炐
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01��䏨㏇㳄╈縏㲓䏨㏇㳄䇜陴㳄☕յ僚⹘䡝鴝顎☕⼥䅬䑯䣮车⺨熨䄑◄ն
02 ��舅䡘ꣵ熊�斻舅䏨㏇┉╄斻䢣ꠑ⫂䢣ꠑ⫂僄㞑ꡭ僗斻环宺㲝ն鹵⩦┚⪭☽㳄䉁䡗⼥僗罉⛮┕氳䫙鉵┽焔阼㲙ն��
03 ��⯆孨ⲁ�⯆舅䄕㏇㷒⫂氳孨ⲁ䇜㶽⺎耇鹵⩦㏇⪦榫狝ꠑ⫂孨ⲁ❇㞝⸗䢣յ宺㲝⽰㲙ⷦն
04 ��✐䢎糅�陴㏇熊䋯䢣ꠑ䡝㏇仰嫏⟊䧏炙◬饄熊休✐䢎└㷄䌋糅ն



㷉㳄ꣵ熊 (簘) 

4

08  㑌㏢㚲杼㵨㑌㏢┺⪍㳢㵟氳㑌㏢近╈䇜㵨㑌㏢近环ⷊ┺⮽䢓㛚氳㑌㏢匌䡝㑌㏢珇ն
09   催亍.:4&+")5&3"䈒榫爊䌋夷㛿鵠鲋.Z4FKBIUFSB䈒榫爊䌋⺸ⶼ榟鼨䥊⼔舅骱⢹䉔敯⬅䇜┦ⱷ䑒䫙⻤橚╈䑐䦪全氳榾陚ն
10  舅䡘沪孾檫䗯埢鲜✳榫┖┉건氳㷉㳄舅䡘陁⚽䄄全꣮休▽鉯䖻䎎⯥氳⢹䉔敯⬅ն	陴⹇ꠢ陸瑭건

05 ��ꡢ亇䚊刌ꛔ㵨拨䥉縖氳☕丘⯆╙┉☕┦拨䥉縖僄㞑佭媆僗♳⛰弍㏇⢹䉔ꠋ겗氳☕ն拨䥉縖䈒鹵⩦㏇拨䥉鲋爊╈┚䖲縖僗♳⛰氳罉⛮䫙鉵ն䋧阫㵨괐擻䡝擻⿁䯹䷒㏇䢣ꠅ㛚䇜㏇拨䥉縖熊䋯⺵䣉陴䖲縖䋯ꠅ㵨擻⿁走。  

06   ┘⪦榫㷉㳄擻⿁阦䖲縖✳榫┥榫氳궆յ泉嬲榫⿁⽰㴐ն榫峪姢⽰罎氰岳嬲궆䇜㵨㱚♜俥依◇⺁┉╄┥阻氳㓊ն  

07   ⟊䧏㲝⫂岳嬕ⶼ榟夷㛿齉╙篺䅻䫙鉵氳擻⿁辑ꪫ鲽车㛢埠氳岳嬕⽰寕夽䄄⛼ն



嫱䙬J
� 剝僗�阭⺙氳氶╙閜炐檯敯萴朆鲹◙檯敯⮟辑炐䖻䄖㚲◇╈䈲氳䚊刌眷㑔ն䋧阫䖻鵠湳黨鲤氳⹁ⶼ榟㷀♔㱧䪷⯥䏢⫦檫陁⚽╈䑐	$"$
䡝僄鲤氳ꢚ㵖姳鲽┉塠氳陁⚽ն

JJ
�㞝冽䖻䄖䟆䐂✳榫.Z4FKBIUFSB䈒榫爊䌋全㵒舅骱⢹䉔敯⬅鲽车沪孾䖻⮟仰✳榫塝陁⚽䄄ն

檯敯 第
一
天

第
二
天

第
三
天

第
四
天

第
五
天

第
六
天

第
七
天

第
八
天

第
九
天

第
十
天 㚷嫱

レ⾁櫖䡝孲寬�
⾬㇂
�懱
�⽛䓧➢
┿㜊⽏鈿
┿㜊ㅚ鈿
脃嬎
䕥䑐䡝⼢⺷
檅碶
缠缜檘櫖
缠缜檘櫖
�翺櫖
�ꥈ♔鲽괐
�檅碶䕥❇㞝ꥈ♔颯䈃

�䙬陃姢䇖┖
�鲋⸼㵸休⫂氳㶿ꄈ⬵㵽

�䑒걺❤顽☽☕䡝鰑Ⲃ阻㚷��䣉耇颦ⲁ
�朆䕥䡝䧏簘氳檯敯��❇㞝⾬㇂յ䕥䑐յ⼢⺷䡝脃嬎

㷉㳄ꣵ熊 (簘) 

COVID-19䡗☕䖲縖氳㷉㳄舅䡘陁⚽䄄��⡾阻䖻朆♔┖♳⛰檯敯陴㏇注䈒氳劲㯹⫂䣒ⴄ�( √ )�ն
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㷉㳄压橻ꣵ熊
㞝冽䖻傾㏇♔┖♳⛰┉╄䗯⬅╈⽰$07*%�漶陇縖僗鲋㳢⮊氳䫙鉵䖻㶩金鲽车压橻ꣵ熊
•㏇媆僗✐䢎╄☕ꡕ䥉逸㚷氳䗯⬅┖倽◇橚拨䥉注⪩䚊刌ⴎ䦮波䫙拨䥉$07*%�䖲縖�յ┚䚊刌▽$07*%�氳䥉☕⼥┉颯䄄⛼յ䫓阼$07*%�䖲縖䡝┚$07*%�䖲縖䏨㏇⺱┉╄鵠곽┘荂氳朅㗟╈ն
•┚$07*%�䖲縖鲤饄熊┉颯䄄⛼䡝⪦榫⺱┉╄䢣ꠑ䡝狝ꠑն
•┚$07*%�䖲縖┉⺱╿㏿♳⛰┉熨◬鵠䄄ն  
•�┚$07*%�䖲縖⛩㏇⺱┉╄⛩䢦ն  

院䓃╫ⱴ

压橻ꣵ熊⺵
•簒簘槴䙬佭⻖朆♳⛰檯敯ն
•㞝冽朆檯敯陴环ⷊ舅䡘ꣵ熊䇜䫙$07*%�压孾ն

⯥䏢ꢚ䡝⟊⢹╈䑐䫙$07*%�压孾ն

催亍䖻㏇.Z4FKBIUFSB䈒榫爊䌋⫂氳⢹䉔敯䒳ն

⡾阻䖻氳压孾篾冽⼑ꡗ䓪陴☳䫙鉵漶陇縖氳黁㛿颯簒簘ꣵ熊丞丞�㛿ն

鲾熊┚䖻⺱⛩氳☕㶗⪭佭냖☕紮❇㞝Ꝛ縖⽰⩎珢ն

槴䙬佭⻖朆懱յ⾬㇂յ⽛䓧➢䡝⪭☽$07*%�檯敯ն
舅车沪孾檯敯ն 㞝冽朆檯敯陴环ⷊ⫋埠鲽车压孾ն⻖⮟陴㏇㛿ꣵ熊僿氳瑭㛿鲽车压孾ն

11 22

3344

55 66 77
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槴䙬氳閜炐檯敯
▽鉯鲹◙閜炐檯敯⺎♔䅬Ⲃ䖻㏇舅䄕䡝㳄☕朆♳⛰┽ꄆ檯敯休ꃾ塜漶氳注䈒䫣亨ն♔┖佭槴䙬♔⹖休㵖姳䅬Ⲃ氳檯敯

㞝冽䖲縖朆┕鳮♳⛰檯敯陴环ⷊ㵖姳碧䓧媪橚ն
㚷嫱
塝⮜辑䇜儔ⴎ⻡䢦僗⺎耇⚢朆氳閜炐檯敯ն㞝冽䖻朆⪭☽┽ꄆ䡝♑䖻
䚊⮽䥵䒆氳檯敯陴纭硍䖻氳橚僜ⱷ╈䑐ն

⽛㍮ꥈ 篫DZBOPTJT
㈞〢䡝䣆䧗䋯㡏碭䡝衹ն

轑姍깴⽰䈲⛦◇ 翺櫖䡝翺ꠔ

䋯㡏烖保┘岳䡝ꥈ♔⟊䧏岳ꁻ敯䒳 䚊鈿╴ⱱ似似基涉ն

겐竴朆⼢⺷⽰脃嬎氳檯敯 㶿ꄈ⬵㵽

⻉⾻㍮ꥈꥈ ♔鲽괐 懱䕥յ⾬㇂䕥
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䒍╵籬姍
鲹㏜塜㏇榟氳$07*%�㛻孲车觡誾浔阵㛢隙㍙ն⪭╈┉╄♑☕䚊⮽㍮䘄氳㶩佭䒍╵籬姍IBQQZ� IZQPYJB㰣儛陪꣰ 䎬籬姍TJMFOU� IZQPYJB氳檫曎ն

籬姍 
籬姍逈㲋╬╙轑姍⮇ⷭ	1B0
氳┖ն
꣮浔轑姍姢䇖䋯㡏┖┉╄☕⺎耇⚢朆⽛䓧➢氳檯敯ն㞝冽轑姍姢䇖簒簘┖䖲縖氳㲇⺎耇⚢⢦塛鲡⛼鲽縡⹖䖲縖氳榟⽝ն

燢╙䒍╵籬姍
䎎┉╄☕┘湳鷺舅䄕氳骱⛮塜㏇籬姍┦骱⛮媆僗辑朆♳⛰檯敯休䡘♜燢鲹朆霅╙䒍╵籬姍ն㍕塝璡⮽☽♜⯥䏢ꢚ姳Ⲃ休☽♜氳⢹䉔敯⬅䏢䏢奃☽♜䢦䙬陃⮽氳
催砎ն

㵖姳㶩
㞝冽䖻氳轑姍姢䇖⛦◇�陴ⷊ⯎㶩ն

压孾䒍╵籬姍
妩⚜⺎鴲䦫㏇㳄╈✳榫耞䮊轑姍♙全㲋僿沪孾轑姍姢䇖♔▽鉯舅䄕佭⻖金⹖休㶩⹖企压孾䒍╵籬姍氳朆霅ն

佭䒍╵籬姍냖곽ꢣ紮
♳⛰䚊刌$07*%�漶陇縖ն

陾

╙☜╫ 㞝⛰

⛰休

☜╫佭
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耞䮊轑姍♙⹖⯆姍儬

☜╫佭耞䮊轑姍♙
耞䮊轑姍♙佭┉熨孾ꄈ䖻氳轑姍姢䇖⽰
䑐曎氳榾㯹阻㚷ն鲹堑䧗㜔䌋氳沪孾♙
⺎♔㜔㏇☕氳䧗㶅䡝耾餚┕䇜ꃾ榫
⩞榾䤗儛全压孾轑姍깴⽰䈲ն

☜╫佭⯆姍儬
鲹熨橚阻㚷☳狝妰╈⪍妰⛮䇜⚢
㵨䢦⪍氳妰⛮╈氳姘妰簄鲋帱䪨♔
╙✳榫縖䬠❠냖篚䈲氳榫姍妰㱚䢦
⯆鵲氳姍妰宆䈲塜佭姍妰媪橚䢦氳
㱚鴠榫◇僗⽛ꠋ겗䇜┦金辍⩘姍妰
氳☕ն
嫱䙬✳榫⯥陴⾚陟䥉☕⼥⻖⮟䖻┘䈒院㏇㳄╈舅车✳榫⯆姍儬ն姍鲋㛢⹛縡⚢㵒骱⛮⢹䉔鵲䡗⚮㲺ն
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㷉㳄ꣵ熊僿ꠑ氳┉芘䈒㵒亡䌋

⡾阻䖻朆♔┖檯敯⺎僜榫┖⮜蕇擻全簾鉯檯敯

陴簒簘䧝拨榟氳㈚⽷┚㚲亡僜榫䖻氳⪭☽氳蕇擻ն⺎♔僜榫蛈⪴鰑Ⲃ⿁ն
$07*%�䖲縖┘金僜榫䤻榟碜㍕╙㱚䇜┘佭┉熨篱蘆䚊刌ն

⬢㚷岳
┉埠䓪篣䄧յ䤻蘆嵸篣䄧⽰䮒䣆尔
䓧䷬畴걺僗峪䈲阞⽰㵒▁ꀬ姏㓹ꀂ	QBSBDFUBNPM�鴚懱蕇


餉㛫┼⼽✳榫氳㚲亡蕇⽰ꪝ㚲亡蕇�
炙⚢䶺䧏硍簊❇㞝僗☆僚㞑⹘ⶖⲂ顔▝⽰鲡鴝儷顎䡝仼榫䑒⿁
⢹䉔ꦻ괐

レ⾁櫖�
✳榫5IZNPM䡝%JBN廁姢全廁夷㛿埠夷埠奨ⶍն䖻█⺎♔㶍陒僜榫射レ矵䡝✳榫沩姢全廁ն
⾬㇂䧝僜榫塛⾬蕇⛙夷㛿┘⺎僜榫飃鲋埠ն

孲寬
㏇䑒金休僜榫䤻篯篲翿蕇	BOUJIJTUBNJOF
夷㛿┘⺎僜榫飃鲋埠ն䖻█⺎♔㶍陒✳榫䤻㖢ㅂ⯘ն

懱
夷ꣵ㵸休僜榫┉埠奨⩡氳㵒▁ꀬ姏㓹ꀂ	QBSBDFUBNPM
㵸休⫂┘⺎僜榫飃鲋奨⩡ն



㷉㳄ꣵ熊僿ꠑ氳┉芘䈒㵒亡䌋�簘
簟䧏⢹䉔氳亡嫏
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☕⛮⩦橻硍簊金⩘餉氳蛈⪴全㵒䤻檫夽鲹佭舘⪩ꄆ金氳ն♔┖佭⪴䡗⢹䉔깱괐氳䬠炐
•⯆沩⮇յ矵⮇⽰耏罙氳䯷ꄈն�
•鵠鲋깱榫氫䋯姢全⟊䧏骱⛮姢⮇⩘餉縡ꪝ깱榫⻡矵깱乢ն
•鹵⩦㛻ꄈ깱榫宆⽾コ䡝蓞㶗⪭佭⻡⽾コ㍕氳婎姢⽰耇ꄈ깱乢ն鲹⺎耇⚢㵗舚聰姢䇜㵒䖻氳涉洤⼽僿鵲䡗顆ꪫ䏆⿏ն
•鹵⩦깱鿯䡝⬵㵽깱鿯ꄈն鿯瞿⚢䏆⿏䖻氳瞿烖敯䒳☳縡✳䖻催㳋佄餯⠡䡝⚮ն⚜䢦⼽湳鿯瞿⚢ⱶⰎ䒆黯յ扦诿⽰䔥䘧氳檯敯縡鲹◙檯敯⚢㏇舅䡘ꣵ熊僿ꠑ䕥ն

簟䧏骱⛮孨ⲁ佭⟊䧏骱⛮僄✞⢹䉔敯䒳氳ꄆ金㍕碜ն♔┖佭┉◙┘金攑墥阻㚷┦⺎♔㏇僗狝ꠑ⫂㱮䡗氳㷉㳄⢹骱亡嫏

⹇ⱶ篪┕⢹骱陻爊
ヤ榫亡➘⹒㲓榫氳篪┕⢹骱陻爊ն陴阭䐂㏇⮠䋯㡏⢹骱休金䐡䈌峀鲽㏐䜈䜈全䇜嫱䙬舅䄕㏇榟杼┕氳㷀ն

㛢颦ⲁ�  
㞝冽䖻金䫙榾陚┚⪭㏿浔䫙┘㞝珇浔䫙䡝鱦陱榾陚鱦㏇㳄ꄅ䡝䢣ꠑ⫂㍌┖颦ⲁն

珇颯全
┉僗儬⚢㶩㶽⺎耇
珇颯全ն僄㞑夷ꣵⶐ㵸休㶩珇颯全颦ⲁ┘金┉波㏿浔䡝髍浔ն

䷒鰇册�
ꠊ┕⹙浍䷒册骱⛮┥嫱◇舅䄕氳⽛ն簟䧏鲹╄㣔ⲡ舘⮇ꙵ阦舅䄕氳㜍耭岳ꁻ岳ꁻն

㛢孨ⲁ
┘鲋⮇❤顽榾鈼⽰熭䤗ն㶍陒㓸⪴亍氳撕㞑❇㞝䣆䄄⯆⛼յ簃槇⽰ꠢ陸ն



㷉㳄ꣵ熊僿ꠑ氳┉芘䈒㵒亡䌋�簘
簟䧏⢹䉔氳亡嫏�簘

12

ꢝ▽$07*%�㵒䡘♜榟杼⢹䉔䢦䅠全氳䏆⿏㷉㳄ꣵ熊█⚢䏆⿏䡘♜氳瞿烖⢹䉔ն♔┖佭┉◙⺎♔䅬Ⲃ䖻氳䬠炐

㵨䡘逈㍮浔氳䓙縓ꄆ㖆䡗䡘篳◇僗儬⚢⺎♔䏨㏇㳄╈┥嫱㏐⢢䡘舅䄕氳◄▽
鲹佭䖻⺎♔䷒䜈耾塠䇜┥嫱⢢舅䄕䘶⢢氳◄氳儬⚢ն縓诿浔䣆鲽车黁◙舅䄕┉波㍑鹵氳♳ⱷ丞걾舅䄕氳榟孨䡝⸼⮡䋧┉◙舅䄕峻僷䄖╦氳◄擻ն

鹵⩦婡鴀◇黁仰⚔塛氳$07*%�䥊鷺
┘金鲋䈲溿狓鲹㏜㛻孲车檫ն⺆鵠鲋⺎⟔顽氳粠珇	NPI�HPW�NZյKLKBW�UXJUUFSյXIP�JOUյDED�HPW
全鴒馹僄亍橻䗯䇜⯆舅䄕夷㛿ꠢ陸僗⪩⫂㳋氳休ꠑն

岝▞氳㳄⚢㵗舚岝▞氳㜍耭
䎎㛚ꪫ氳┪槡塜⩘乹浔⺨熨┘漶㲋䓪陴㶽ꄈ⟊䧏㳄ꄅ氳◒抆僗䈌ն❇㞝㶽ꄈ┘金㏇䈃┕⺧깰䡝㏇婻┕䄄⛼陴⥽♔䏢┉劫㏇勏┕⺧깰䇜㏇ⱴ⪝勏⯥䄄⛼ն

┚㳄☕⽰僚⹘纞纞
✳佭鵠鲋鈼겐鵠陚橻䗯僿ꠑ耇㛫䤓╄☕ꢥ䖻纞㛿佭䏭㞑氳㶗⪭佭䎎䖻斻舅┉☕䏨㏇䢣㯹䡝䢣ꠑꄅ休ն┚☕鳀篾⺎♔ⶖⲂ⬵鰇㰝斻䚊⽰簾鉯扦诿



䷊ヤ⽛氳亡嫏�
仰阷䖻佭$07*%�䖲縖䡝塜㏇䉔㛄╈氳䖲縖♔┖鲹◙⽛篮▊齉⺎♔ⶖⲂ䬠냖䖻氳孨ꄈ䇜䕄㛄脧缠Ⱶ耇ն䖻⺎♔㏇㳄╈㛿㛿鲽车鲹┉硍⮜氳⽛篮▊全䅬Ⲃ骱⛮䉔㛄ն

⟦⛤⽛嫏
⟦㣔ⲡ⺎ⶖⲂ䣲䌫☕⛮鼨㘍ⱶ鼨狝ꠑ☳縡䬠냖鼨氳姍⺭耇ⱱն
塠끈�䤓┉╄艛鴠䇖㐛氳㏐亡❇㞝䈃䡝婻ն
塠끈�脃鼨僼┖養浔⹙䣆糌◇⯥亡䇜䤧㜍䭸㏇⹙䣆┕�ն
塠끈�鲽车Ꝛ鱳⮇ꙵ氳岑⽛┥嫱⢢奃䇖休爏䐭岑┉憠氳⽛ն

脃䌋⽛嫏
塝篮▊氳泘氳佭䷒䜈䖻氳⽛겐曎䇜⬵㵽䖻氳姍ꄈն䖻⺎♔㏿浔䡝髍浔全鲽车塝篮▊ն�
塠끈�放松面部、下巴和肩部的肌肉。
塠끈�将舌尖放在上門牙的后面。
塠끈�挺直背部，�上双眼。
塠끈�㵨┉⺆䣆䷒㏇翺⯥⺁┉⺆䣆䷒㏇翺肳┖亡氳脃鼨ն
塠끈�✳榫㯹岑岑妰䚊翺鼨⽰缞끍㏇䣲䌫ն䖻氳䣆䈒院⺱休䚊鈿⮽脃鼨峀峀렺颯ն
塠끈�┥嫱◇䷅碧脃鼨缠缜抆⺵㏇⽛妰休阦脃鼨缠缜䏢⫂⭲┖ն
塠끈�♔注⺱氳亡䌋簒簘簾簾㏐岑⽛舘埠ն
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䷊ヤ⽛氳亡嫏�簘
㉝㈞䌋⽛嫏
┚䇖休氳⽛注奃鲹熨⽛嫏⺎♔阦催㛢氳姍妰鲽⪍鼨ն㱚鵠鲋⬵㵽䖻夷⮇ꙵ氳⽛埠丘全簟䧏⽛鷺氳槖鵠ն
塠끈�找个舒适的位置坐下，放松�部和肩部的肌肉。
塠끈�㵨㈞䄘ꠊ┕✳榫㯹簾簾妰舘熯㏇狝妰⮽鱳鼨╯⯥㯿⚢ⶖⲂⱶ懷⽰ⱶ嵸狝妰✳榫㈞䄘⽛⮟仰嫏⢢⮽鲹┉憠ն
塠끈�⥽金┉劫㉝颯㈞〢抆⺵✳榫㉝颯氳㈞〢簾簾⽛妰ն
塠끈�㶍陒阦⽛妰氳休ꠑꝚ鲋妰氳休ꠑն
塠끈�䧝♔┕塠끈ꄆ㛄⭓埠ն

ꄆ金䬠炐陴阭䐂꣮休⾚陟榟氳䙬鈷♔漶⟊䖻┘⚢㵨舅䄕氳骱⛮䫠⺸冓ն
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$07*%��䖲縖✳榫氳宺㲝䑒걺㏇夷㛿篾兠休舘㵽岳嬕⽰寕夽┉埠ն㞝冽䖲縖┚☽☕⪦榫⺱┉╄宺㲝陴㏇䖲縖夷埠✳榫㱮宺㲝⺵岳嬕篺䅻⚢䫙鉵⮽氳擻⛮辑ꪫ❇㞝ꠅ䤧䣆յ姢륱㜍䋯⪩⽰⪭☽㓊ն

塜漶氳岳嬕亡䌋⩝✳榫俋鵠岳嬕尔⽰岳姢全⫿嬲擻⛮辑ꪫ⫋✳榫⻡僗��宆䈲氳埠姚ꁂꙶ	TPEJVN�IZQPDIMPSJUF⟂燢幩氫姢
氳寕夽尔全╙擻⛮辑ꪫ寕夽ն

寕夽尔榫◇岳嬕擻⛮辑ꪫ氳⯆㚷亡嫏
a.㵨㛻ⴳ宆䈲╙�氳埠姚ꁂꙶ┚�ⶍ氳岳姢岝⺭或
b.㵨㛻ⴳ宆䈲╙�氳埠姚ꁂꙶ
┚奨ⶍ氳岳姢岝⺭䡝

c.㵨♷宆䈲╙�氳埠姚ꁂꙶ┚
♷氳岳姢岝⺭ն

夷♷⯆㚷㞑氳寕夽尔⺆耇✳榫┉埠ն
┘䈒㏇寕夽尔╈ⱶ♳⛰⪭☽䡗⮇♔ꡕ䌖颯㰣⹛䈒ն
陴㏇鲽车寕夽䄄⛼氳⯥⺵岳嬕嬲䣆ն

㓹儗ꡕ橻䫣亨
㷉㳄ꣵ熊僿ꠑ氳岳嬕┚寕夽亡䌋

㞝冽䖻塜金僀$07*%�䖲縖氳䢣ꠑ鲽车寕夽䄄⛼陴漶⟊䖻⩝狪䢎㞑╄☕ꡕ䥉逸㚷ⴎ䦮ꪫ糅յ糅յ┉埠䓪㖆乢㍴遤յ┉埠䓪䣆㝄⽰┉埠䓪㯹ն陴㏇聰┖╄☕ꡕ䥉逸㚷⺵岳嬕⹙䣆ն

2

4

5

6

7

1

3
┘⺎ꄆ㛄✳榫╄☕ꡕ䥉逸㚷陴㵨✳榫鲋氳╄☕ꡕ䥉逸㚷┺䋶ն 8
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㓹儗ꡕ橻䫣亨�	簘

䣆鼨ⶼ榟
㲋僿✳榫罎氰⽰岳姢岳嬕⹙䣆ն䡝✳榫⩦嬲寕夽䮒䣆尔全岳嬕⹙䣆萴⹙媆僗伺侁娤㑵ն
☜╫休⠯院嬲䣆
•⾬㇂䡝䣒ㅂ㋁⺵   
•拨걽檫☕休
•㏇⬢㚷괐擻╯⯥յ僿ꠑ⽰╯⺵   
•鲽괐⯥

⾬㇂炕♙
•⾬㇂䡝䣒ㅂ㋁休䈒✳榫篣䄧鹄⛩䡝✳榫䍋傪氳䣆缵全䨵⛩ն
•⾬㇂䡝䣒ㅂ㋁休䈒鲾熊☽☕ն
•㵨榫鲋氳篣䄧䣔鲽㳢㵟氳㑌㏢匌╈䇜⹖休岳嬕⹙䣆ն

•㞝ⷺ⺵
•⹙䣆伺侁僗娤㑵休
•䫙鉵ⲁ擻䡝㚲杼ⲁ擻䪷媶擻╯⺵
•㚲杼㑌㏢⺵

塜漶氳嬲䣆塠끈

16

搓洗 双手
至少20秒



拨䥉縖䬠炐
㏇㳄╈拨걽$07*%�䖲縖
㞝冽䖻金㏇㳄╈䡝㏇ꪝ橚㏜䢦╈拨걽$07*%�䖲縖陴鹗䐡♔┖䋧阫全⟊䥉舅䄕⽰☽☕ն
�嫱䙬㵒◇Ꝛ縖♔⹖䖲僗┽ꄆ弍㏇檜檫氳䖲縖仰阷䇗륊㛻㵸全陱☽♜僗鰏냖氳곽ꢣ⚢㍕$07*%�䚊刌縡䌖催╙┽ꄆ氳䇜檯ն㍕塝鲹◙냖☕紮䈒院㏇檯敯䋯㡏朆休➘环ⷊ纭簇☽♜氳╚媪榟ն

• 㞝冽䖲縖⺎♔斻环䣮车仼䅻孨ⲁ陴鹵⩦┚䖲縖鲽车♳⛰罉⛮䫙鉵ն
• ⶖⲂ䖲縖⬢㚷└궆յ顔▝仼䅻榫⿁յ簘鿥蕇擻♔⹖藜⪭☽仼䅻䑒⿁ն㞝冽⺎♔氳陚陴縓诿✳榫鿥鴝僜ⱷ㵨擻⿁䡝蕇⿁波䫙鴝┕ꠅն
• 㞝冽䖲縖佭Ꝛ縖䡝佭金❤顽☽☕䣮车仼䅻孨ⲁ氳☕陴㏇拨걽☽♜休㡏篳ꃾ┽劲氳剝⬢ꡕ橻䫣亨ն
• 漶⟊䖻⽰䖲縖齉✐䢎┕┉埠䓪└㷄糅ն陴┘金榫䣆鉵䱐糅㛚㷄䡝聺鼨䇜㏇拨걽䖲縖⺵ⷊ⯎㵨糅┺䋶ն�
• 榫罎氰⽰岳姢䡝⩦嬲寕夽䮒䣆尔岳嬕⹙䣆ն
•�╙擻⛮辑ꪫ鲽车寕夽ն�
• 榫峪姢⽰罎氰岳嬲☽♜氳궆䇜㵨궆⮇䋯䷒糌⽰俥䇕ն
• 槴䙬閜炐檯敯陴⹇ꠢ瑭건ն�
• 拨걽㞑䖲縖㳄╈氳㲖擻㶽⺎耇⯆䖲縖┚☽♜氳㲖擻䫙鉵ն

㞝冽䖲縖氳檫䗯ⱶⰎ陴舚榾纭簇榟ն♳⛰碧䓧橚䗯⬅陴舚榾�����䡝鵠鲋8IBUT"QQ����♔纭硍⹙㣛㵸休鲾爊橚䧗䨅╈䑐4VOXBZ��IPVS�5FMFNFEJDJOF�$PNNBOE�$FOUSF�ն
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拨䥉縖䬠炐�簘
ヤ䏨舅䄕
拨䥉縖䈒拨걽㞑舅䄕鹵⩦舅䄕鲋ⲏն
• 㵨┉◙䥉杼䄄⛼㡧孭簄⪭☽☕⸼㱮䡗╙舅䄕脍┉◙休ꠑ全⚔䕜ն
• 簟䧏⢹䉔氳깱괐▊䘱յ涉洤▊䘱⽰鲡ⲁ▊䘱ն
• 鵠鲋榾陚䡝炙◬㨦⛮䈒榫爊䌋㱧⪓㏐┚舅䄕氳炙◬㎕㯹簟䧏纭硍仰阷佭䖻氳㳄㷯յ僚⹘䡝⺱◄ն

⟊䥉舅䄕
• 䋧阫㷉㳄ꣵ熊氳$07*%�䖲縖休休⯎⯎✐䢎糅♔⟊䥉╙䖲縖䬠❠波䫙䥉杼氳拨䥉縖ն�
• 㞝冽䖻儗骱⚢㍕╙䚊刌ꠋ겗縡䌖┽ꄆ檜檫䡝┘荂⢹䉔⺵冽黁䖻┘䈒顆顊拨걽$07*%�䖲縖萴䗯⬅⩒阵ն
• 陴㏇拨걽檫☕氳⺱休篺䅻沪孾舅䄕氳⢹䉔敯⬅洇洇佭⻖朆$07*%�氳檯敯ն

18



$07*%�⺵氳⢹䉔敯⬅
⛰隐Ꝛ僿⫦檫-POH�$07*%
僗◙☕☳$07*%�䉔㛄⺵⚢䧏簘朆⺨熨檯敯ն

╙⛰⚢僗Ꝛ僿⫦檫
Ꝛ僿⫦檫⺎耇佭榺䧏簘䡝鲋䈲孨餠氳⩦橻⹛䈒䢦䌖氳慉檯⽰㲇Ⱶ耇꤄潥ն

Ꝛ僿⫦檫⚢䧏簘㛢╦
Ꝛ僿⫦檫氳檯敯⺎耇⚢䧏簘
舘⼽䡝催╦ն

Ꝛ僿⫦檫氳檯敯
烖篺硍簊
•耭꧋
•隲㞣������烖䑪┘岳Ꝛ縖
•㜍侠
•檅ⲏ
•㜍櫖
•嫱䙬ⱱ┘╈
•阭䑓ꠋ겗
•띳儒
•Ꙟ⯌䚊
•涉洤꤄潥

缠缜끍낇
•⪩荣檘櫖
•缠缜檘櫖

䑐杼���瞿烖
•扦诿檯敯
•䒆黯檯敯
繰レ
•㜍侠
•繰櫖
•┿㜊⽏鈿⽰	䡝
ㅚ鈿
•レ⾁櫖
•繰뙧
羋罄鷺
•脃櫖
•神篺䓪ⷮ괐檯
   和괐基┘䨖Ꝛ縖）
•腹嬎
•䕥䑐

⽛硍簊
•呼萶ꥈ
•咳㇂
䑐轑留
•翺櫖
•翺ꠔ
•䑐䗗
汷罍
•皮檓
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$07*%�⺵氳⢹䉔敯⬅�簘

㞝⛰媪橚䧏簘朆氳$07*%�檯敯
┉芘全陱媪橚亡嫏㵨⬀◇䖻䢦辑朆氳檯敯ն鲹鵠䅻䙬⽏浔金篾⺭⭓熨┘⺱氳媪橚亡嫏ն
劯䩺䖻氳䗯⬅䖻⺎耇金
• 簾鉯⾬㇂䡝檘櫖璡檯敯氳蕇擻ն
• 䑐耫㛄⢹ⴎ䦮鵠鲋꜑憤骱⛮յ䷊깱괐⽰䡙懢璡亡䌋全䷊ヤ䑐耫⢹䉔ն
• 鼨㛄⢹ⴎ䦮鲽车⽛篮▊♔䅬Ⲃ䬠냖䖻氳Ⱶ耇ն�
• 擻杼媪橚⽰纡耇媪橚ⴎ䦮㰣▊㞝⛰꜑憤骱⛮յ阪篮罉⛮孨ⲁ⽰䣮车仼䅻孨ⲁ氳亡嫏ն
• 扦诿䡝䒆黯檯敯氳媪橚ⴎ䦮蕇擻媪橚⽰䡝䫙䑐杼⾚陟ն

☜╫休⠯金环ⷊ㶩
•狰抆翺櫖䡝┽ꄆ氳翺櫖檯敯⺎耇⺱休⛂僗⽛䓧➢յ䕥䑐յ⼢⺷յ娕䡝㜊⸼䙬陃氳檯敯。
• 狰抆朆氳䡝䕥╈氳⽛䓧➢檯敯ն
ꢚ㵨㏇䖻ꢚ休╙䖻㱧䪷㛄陇것篑ն陴㏇㛄陇休㵨♳⛰檯敯⼔湳䖻氳榟鲹佭䏭ꄆ金氳ն

⡾阻䖻氳骱⛮䧏簘朆檯敯䡝䋯㡏朆亍氳檯敯陴纭簇⹙㣛鲾爊橚䧗䨅╈䑐4VOXBZ�5FMFNFEJDJOF�$PNNBOE�$FOUSFն
+603-7491 1051 (COVID-19 Hotline)
+6019-388 3281
sunmedtcc@sunway.com.my
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㷉㳄䥉杼僜ⱷ
ⶖⲂ沪䫝轑姍姢䇖氳㳄榫橚阻㚷�
•耞⫿䌋轑姍儬⺎ⶖⲂ孾ꄈ䖻氳轑姍깴⽰䈲ն
•榫⯆姍儬⺎╙金䫙Ꝛ僿媪橚氳䖲縖䬠❠篚⬘氳榫姍妰ն
妩⚜⺎⺸⹙㣛㷉㳄橚䥉杼僜ⱷ4VOXBZ�)PNF�)FBMUIDBSF顔▝䡝燃榫┕鳮橚阻㚷ն

㏇㳄╈艛鴠㏐鲽车$07*%�⺵氳䉔㛄媪橚
$07*%�⺵氳㷉㳄䥉杼鿥㝄㵨╙䖲縖䬠❠榺橚┥┯☕⼥䣮车氳㷉㳄㛄⢹亡勆鿥㝄僜ⱷⴎ⻡
•骱⛮压刧յ轑尔压刧
•㷉㳄擻杼媪橚

$07*%�┕ꠅ压孾僜ⱷ
•㲓休鴬鯸䎓�纺⺭ꀼꛔ⹛䈒	35�1$3
压孾㏇舘㵸休⫂藜湳压孾篾冽
•䤻⸊压孾ⷊ⯎藜湳压孾篾冽
�䡘♜氳㍙⺎波䫙⯥䏢䖻氳⛩㳄䡝⪝♔鲽车┕鳮压孾

刧陟䡝것队
+6019-216 6477 / +6019-275 3698
(懷篪䋯䷒休ꠑ企┕憠舘侪┕憠)

www.sunwayhomehealthcare.com.my 
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䈒榫⚩簊┚鰑Ⲃ㰣全ꡕ䫝$07*%�
⚩簊┚鰑Ⲃ㰣⺎╙妩⚜䬠❠㛢熨것ꡕ⽰媪橚┘⺱檜檫氳亡嫏♔ⶖⲂ㘍䍠妩⚜氳榟杼⢹䉔⽰䑐杼ꮏ䓪鲹㏇㵒䤻䎎⯥橻䗯全陱佭注䎎僗榫氳ն
⹙㣛╈╈䑐4VOXBZ�5$.�$FOUSF⺎╙䖲縖䬠❠╄䓪⽰ꄈ骱㲋⯆氳媪橚亡勆⪭╈ⴎ䦮��
•╙$0*7*%�漶陇䖲縖䬠❠⩦顠氳鲾爊橚⚢陇僜ⱷ�
•䬠❠僗㲓阾㓹滼氳蔈蕇鰑Ⲃ⿁♔⛼╙簾鉯$07*%�檯敯䇜䅬Ⲃ骱⛮䉔㛄氳僗䷞鰑Ⲃ媪橚ն

刧陟䡝것队
+6011-5953 7993 +603-5886 1818 

www.sunwaytcm.com
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$07*%�橻萔䫙熨⺵氳䥉杼
䫙熨橻萔⺎♔僗䷞것ꡕ榟ꄆ檯յ⛩ꢚ⽰墅◦氳䗯⬅ն䫙熨橻萔鲸⺎♔㵒丞╄炙颯⮽⟊䥉䷞冽䇜⛦檫夽⚩䲭氳⺎耇䓪ն

㞝冽䖻氳檯敯㏇舘㵸休⫂☱䧏簘朆䡝䋯㡏䕥陴⯥䏢僄鲤氳橚╈䑐姳ն
㞝冽䖻朆♔┖檯敯陴ⷊ⯎㵖姳碧䓧媪橚
•鲋䷨䓪汷檓䡝蕀띳檓
•䑐曎ⱶ鵮
•ꪫ鼨յ浍浾䡝㈞〢羆羇   

抆縡夷╄☕氳⩦橻⹛䈒齉┘⺱ն⡾阻骱⛮媆僗朆⩦橻⹛䈒█䇜┘䙬⽏浔橻萔仰䷞ն
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䫙熨橻萔⺵氳骱⛮⹛䈒 艛簾亡䌋
嫱㵤橻萔氳鼨⛤朆檘櫖յ篍յ櫄氳檯敯�

•㏇嫱㵤鼨⛤䷒┕┉㐉⬉嵸䄭䡝⫼近

懱⽰⬉

谑䍐⽰檅ⲏ

缠缜檘櫖䡝⪩荣檘櫖

•夷ꣵ㵸休僜榫⩡氳㵒▁ꀬ姏㓹ꀂ	QBSBDFUBNPM鴚懱蕇
波舘懱鴚�
•⟊䧏骱⛮姢⮇⩘餉�
•阦骱⛮⩘⮇⚔䕜�

•阦骱⛮⩘⮇⚔䕜
•⟊䧏骱⛮姢⮇⩘餉  
•䧝僜榫塛櫖蕇��

zz

z
z

☕♜╯䢦♔⚢㏇䫙熨$07*%�橻萔⺵朆檯敯佭㍕╙☕⛮氳⩦橻硍簊塜㏇䋧环䥠䤻檫夽氳⩦橻ⱱն��

•⽛㍮ꥈ䡝⻉⾻㍮ꥈ  
•㜍侠泘洱䡝似⸑⛼



㲓榫氳纭簇⺙溞┚⹇縓顫乢
埢鲜⟊㰇♔┖纭簇⺙溞♔㚷┘休╯ն⺱休埢鲜䖻㏇金⪭☽橚ⶖⲂ休纭簇♔┖橚⛤ն
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㵸休鲾爊橚䧗䨅╈䑐	��IPVS�5FMFNFEJDJOF�$PNNBOE�$FOUSF
阦䖻㏇┘熊䋯㳄氳䗯⬅┖█耇┚榟䡝䥉㚖◬隅ն
妩⚜㞝☫⺎♔鵠鲋䡘♜⪓亍氳㵸休鲾爊橚䧗䨅╈䑐┚䡘♜氳橚㍙䐂纭硍ն院╈䑐榺┉䶺篺뀰╋㳫氳⺭劲榟⽰䥉㚖留杼☽♜㵨⪓㛿⠯ⶖⲂ僗♳⛰橚ꠋ겗氳檫☕ն
㵸休鲾爊橚䧗䨅╈䑐䬠❠⿵◙僜ⱷ
• ⶖⲂ䤓僄鴠⺭䖻氳┥熭걽ꠋ榟
• ⶖⲂ䤓僄瑞⺭䖻氳⢹䉔姳氳橚僜ⱷ�
• 碧䓧⽛⺈䷬䥉鯲
• ㏇䖻䚊⮽㍮䘄休䬠❠⺭鴠氳橚䋧阫
• ⶖⲂ䖻䒍鵮➘䪇㏐것篑⚢陇休ꠑ
妩⚜⺎♔鵠鲋榾陚����յ8IBUT"QQ�����䡝榾黑TVONFEUDD!TVOXBZ�DPN�NZ┚院╈䑐䐂纭硍ն

⹙㣛橚╈䑐
(Sunway Medical Centre)

⹙㣛⚨╵橚╈䑐
(Sunway Medical Centre 
Velocity)

⹙㣛氫婻粬┥熭╈䑐
(Sunway Specialist Centre
Damansara)

⹙㣛㷉㳄橚䥉杼僜ⱷ
(Sunway Home Healthcare)

⹙㣛╈╈䑐
(Sunway TCM Centre)

懷篪 ䷬䥉鯲 碧䓧姳Ⲃ懷篪 鲾爊⾚陟僜ⱷ 蕇擻鿥鴝僜ⱷ
+603-

7491 9191

+603-
9772 9191

+6012-
262 3560

+6019-
216 6477

+603-5886
1818/1811

+6010-
266 7386

+603-
9772 9111

+6019-
305 8805

+603-
5566 8888



䲴牮/VS�&MBZOJ�榟	䓧陇┥熭
3PTNBEJ�*TNBJM�榟	⽛⫂熭

㲗劭ꡱ鳀榟䚊刌熭蛊複⪓榟䓧陇┥熭
撷⹙㣛橚㍙⚀┯⚩䲭鼨

⪩嫱䡘♜氳炙◬䇖⺐

SunwayHealthcareGroup


