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インフルエンザについて
Sobre a Gripe Influenza
Dezembro e janeiro são os meses em que a gripe influenza se propaga. Geralmente o período crítico ocorre entre final de janeiro e início de fevereiro. Desde já recomendamos os seguintes cuidados.

１２月～１月は，インフルエンザの流行期です。通常，ピークは１月下旬から２月初旬に集中していますが，今のうちから次のようなことを心がけましょう。
1. Alimentar-se bem e ter tempo de sono adequado.　栄養と休養を十分にとる。
　体力をつけ，抵抗力を高めることで，感染しにくくなります。
Fortalecer o corpo aumenta a resistência física e dificulta o contágio.

2. Evitar ir a locais onde há aglomeração de pessoas. 人混みを避ける。
　病原体であるウイルスに近寄らないようにしましょう。
Evitar a aproximação com o elemento patogênico (o vírus causador da influenza).

3. Manter o ambiente com temperatura e umidade adequadas. 適度な温度，湿度を保つ。　
　ウイルスは，低温，低湿を好み，乾燥しているとウイルスが長時間空気中に漂います。
O vírus prefere ambientes de baixa temperatura e baixa umidade. Por isso se mantem por muitas horas em ambiente seco.

4. Usar mascara　マスクを着用する。
マスクで極小サイズのウイルスは防げませんが，のどや鼻の湿度を保つことで感染しにくくなります。咳やくしゃみの飛沫から人に感染するのを防ぐ効果もあります。
A máscara não impede a passagem do vírus, mas ajuda a manter a umidade no nariz e garganta, o que dificulta o contágio. Também ajuda a evitar o contágio por espirros ou tosse.

5. Sempre lavar as mãos e fazer gargarejo depois de sair. 外出時の手洗いとうがいの励行。
手洗いは接触による感染をうがいはのどの乾燥を防ぎます。
Lavar as mãos evita o contágio por contato e o gargarejo ajuda a manter a umidade na garganta.

国立感染症研究所の感染情報センターは，熱が出たら２日以内に医師の診断を受けるようにすすめています。インフルエンザウイルスの活動を抑えて重症化を防ぐ治療ができるようになったからです。この薬は，２日以内に服用を開始すれば，症状が軽くなるそうです。ただし，薬の使用は成人が対象となります。（２００１年１０月現在）また，インフルエンザの予防接種も有効ですので，早く接種しましょう。詳しいことは、かかりつけの病院で聞きましょう。費用は，自己負担です。
O Centro de Informações do Departamento Nacional de Pesquisa de Doenças Contagiosas, recomenda ir ao médico logo após surgir a febre(dentro de dois dias). Pois tornou-se possível fazer o tratamento com medicamentos para minimizar a atividade do vírus e aliviar os sintomas. Se este tratamento é iniciado nos 2 primeiros dias, as conseqüências da doença são menores. Porém, é uma medicação que só pode ser ingerida por adultos(dados de outubro de 2001). É também possível tomar a vacina contra a influenza. Consulte o seu médico. O custo precisas ser pago pelo paciente.

インフルエンザのチェックリスト 
Como verificar se é a gripe influenza

〈Pontos principais  重要ポイント〉
この３つのチェックポイントがそろうことが，インフルエンザの特徴です。
Na gripe influenza, os três sintomas abaixo se manifestam juntos.
□Muitas pessoas próximas foram contagiadas com a influenza.

近くで集団発生している　
□Manifestação de crises repentinas. 




急激な発症　
□Febre acima de 38ºC e calafrios. 


38度以上の発熱・悪寒  
〈Outros itens importantes 要注意ポイント〉
重要ポイントの他にも次のような症状があれば，インフルエンザを疑いましょう。
Outros sintomas que indicam a possibilidade de influenza.
□Dor nas articulações e músculos
関節・筋肉痛
□Moleza e cansaço
だるい・疲労感 
□Dor de cabeça

頭痛
□Sonolência

寝込む
□Tosse e espirro

せき・くしゃみ
□Garganta irritada
のどが赤い
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