
　　インフルエンザって、どんな病気？

　　インフルエンザを予防する方法は？

② 予防接種を受けよう ③ ウイルスに勝つために免疫⼒をアップ 

No resfriado comum, sintomas 
como dor de garganta, muco nasal,
tosse etc. s o comuns, mas n o s o 
observados os sintomas de dor em

todo o corpo.

Febre alta acima de 38 graus, dor de cabe a, 

dores nas articula  es, m sculos etc.,

sintomas em todo o corpo. Dor de 

garganta, muco nasal, espirro, tosse etc.

【 Secre  es vol teis 】

Proteja-se contra 
a influenza!

As principais causas do 
cont gio s o duas

Todos os anos entre os meses de dezembro a mar o    poca de influenza.

O grau de cont gio   muito alto, e no Jap o, cerca de 10 milh es de pessoas 

s o infectadas a cada ano. Para que o cont gio n o se espalhe, cada pessoa 

deve tomar as medidas necess rias para "n o se contagiar" e "n o contagiar".

Sintomas da influenza

A pessoa infectada, depois de conter a tosse, o 
espirro ou tocar a segrega  o nasal com a m o, 
abre a porta, liga a luz etc. Al m disso, outras 
pessoas, depois de tocarem no mesmo lugar, 
colocam as m os no nariz ou na boca,   
quando o v rus entra no corpo.

Quando voc  suspeitar que 
foi infectado com influenza...

●Se voc  se sentir mal com febre alta, falta de ar etc., 

consulte rapidamente um m dico.

Al m disso, tome os rem dios indicado pelo m dico.

●Descanse bem e reponha os l quidos em per odos curtos.

●Use m scara quando tiver tosse ou espirro.

N o deixe passar despercebido os 
sinais de agravamento!

O que   uma pessoa 

com doen a cr nica?

Pessoas com doen as metab licas, 
como asma, doen as respirat rias 

cr nicas, doen as card acas 
cr nicas, diabetes etc.

  preciso cuidar principalmente dos idosos, beb s, 

crian as, gestantes e pessoas com doen as cr nicas, 

quando s o infectadas com o v rus da influenza, correm o 
risco de ficar em condi  o muito grave. Se voc  tiver sinais 

de gravidade, consulte um m dico imediatamente.

Se voc  come ar a tomar os 
rem dios contra a influenza 
dentro de 48 horas ap s ser 
contagiado, voc  poder  ter 

efeitos, como encurtar o 
per odo de febre.

Quando a pessoa infectada 
tossir ou espirrar e os v rus 
espirrados s o aspirados por 
outra pessoa atrav s da boca ou 
nariz, entrando no corpo.

【 Infec  o de contato 】

Em crian as

・Convuls es, n o respondendo ao chamado
・Respira  o r pida, com dificuldade.
・palidez
・V mitos e diarreia com frequ ncia
・Sintomas prolongados e agravados

・Dispneia (falta de ar) ou respira  o ofegante

・Dor no peito continua

・V mitos e diarreia com frequ ncia

・Sintomas prolongados e agravados

Em adultos
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　　インフルエンザにかかったら、どうする？

O risco de cont gio do Novo Coronav rus   alto quando voc  troca de lugar, quando vai a lugares 

com "Mitsu" (densos) que s o "aproxima  o", "aglomera  o" e "lugares fechados", refei  es sociais 

prolongadas al m de conversas sem m scaras, conviv ncia em lugares estreitos, indo para os 

lugares de descanso no trabalho etc. Evite pelo menos o risco e seja minucioso na preven  o da 

infec  o. Al m disso, use m scaras, lave as m os e ter h bitos para melhorar a defesa do corpo, 

isso n o   apenas eficaz para a influenza, tamb m serve para prevenir o Novo Coronav rus.

Depois de molhar a m o com
 gua corrente, esfregue as
palmas das m os usando sab o.

Esfregar a parte de tr s da sua m o. Esfregar bem as pontas dos
dedos e unhas.

① ② ③

Cidade de Tsu "Kenkou Tzukurika" (Divis o de Cuidados de Sa de)  ( 059 )229-3310 Feito em setembro de 2021

Como prevenir a influenza

▼ Conceitos b sicos de preven  o da infec  o
Lavar as suas m os

Sobre a preven  o do cont gio do Novo Coronav rus

▼ Tome a vacina antes da  poca de cont gio
Ao tomar a vacina,   poss vel reduzir a chance de 

desenvolver a doen a ou evitar sintomas graves, 

mesmo que ela se desenvolva.

A vacina leva entre 2 e 3 semanas 
para ter seu efeito, por isso seja 
vacinado o mais r pido poss vel.

・N o ficar acordado at  tarde e melhorar a falta de sono.
・Tenha uma dieta bem equilibrada.
・Melhore seu condicionamento f sico se acostumando 

a exerc cios moderados.

▼ Quando sair de casa evitar 
multid es e use m scara.

▼ Para melhorar suas defesas, 
descansar bem e 
comer equilibradamente

O nariz para foraO queixo para fora

Lave as pontas dos dedos 
dentro da palma da m o.

N o se esquecer de 
lavar os pulsos.

Enx gue bem com  gua,
seque com uma toalha 
limpa ou toalhas de papel.

Lavar entre os dedos.

④ ⑤ ⑥ ⑦

・Cortar unhas bem curtas.
・Tirar o rel gio e os an is.

Antes de lavar 

as m os

 reas onde as m os n o s o bem lavadas
 reas onde as m os  s vezes n o s o lavadas

Atr s da m o Palma da m o


