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インフルエンザについて
Sobre la Gripe Influenza
１２月～２月は，インフルエンザの流行期ですが，今のうちから次のようなことを心がけましょう。
Entre diciembre y enero hay muchos casos de gripe “influenza”, por eso, recomendamos lo siguiente:
１　栄養と休養を十分にとる。Alimentarse bien y descansar lo suficiente.
　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。
Al ejercitar y fortalecer el cuerpo, aumenta la resistencia a contagiarse.
２　人混みを避ける。Evitar las multitudes de gente.
　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 acercarse al vírus causador de esta enfermedad.
３　適度な温度，湿度を保つ。 Mantener la temperatura y humedad adecuadas.
　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。
El vírus prefiere ambientes de baja temperatura y humedad, por eso, sobrevive muchas horas en un ambiente seco.
４　マスクを着用する。Usar mascara.
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。
La máscara no impide que pase el virus, pero al mantener la humedad en la nariz y garganta, disminuye la posibilidad de contagiarse. También ayuda a evitar el contagio a otras personas al estornudar o toser.
５　外出時の手洗いとうがいの励行。Procurar lavarse las manos y hacer gárgaras al salir.
　 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。
Lavarse las manos evita el contagio por contacto y las gárgaras evitan que se seque la 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。
El centro de información del Departamento Nacional de Investigaciones de Enfermedades Contagiosas, recomienda ir al médico en menos de dos días desde que le dé fiebre. Ahora, es posible el tratamiento con medicamentos para minimizar la actividad del vírus y aliviar los síntomas. Los medicamentos para este tratamiento, son efectivos si empieza a tomarlos en menos de dos días desde que le haya dado fiebre. Sin embargo, el uso de este medicamento solamente está permitido para personas adultas (según datos de octubre, 2001). También recomendamos tomar la vacuna contra la influenza. Para más informaciones, consulte con su médico. El costo de esta vacuna debe ser pagado personalmente.
インフルエンザのチェックリスト 
Para Chequear si tiene Influenza
〈重要ポイント　Puntos de observación〉
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。
La influenza se caracteriza por los siguientes tres factores:
□近くで集団発生している　　
□急激な発症　　　
□38 度以上の発熱・悪寒
-Varias personas cercanas están con esta gripe. 
-Fiebre repentina. 
-Fiebre con más de 38º・Escalofríos.
〈要注意ポイント Otros puntos de observación〉
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。
Otros síntomas que indican la posibilidad de ser influenza son:
□関節・筋肉痛　　　□だるい・疲労感　　　□頭痛　　　　□寝込む
□せき・くしゃみ　　□のどが赤い
Dolor en las articulaciones o musculares, mareo, cansancio, dolor de cabeza, soñolencia ,tos o estornudos, garganta irritada
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