Pemeliharaan Kesehatan di Musim Dingin:
Waspadai Influenza dan Virus Noro!

Di Jepang, influenza mewabah setiap tahun mulai Desember sampai
Maret. Jika gejala seperti pilek dan batuk bertambah, serta sakit tengorokan
muncul, kita akan berpikir “mungkin saya selesma?”. Tetapi, jika itu adalah
influenza, demam tinggi 38°C lebih akan muncul dengan tiba-tiba. Selain pilek
dan batuk, gejala “nyeri sendi dan otot” akan muncul di seluruh tubuh. Selesma
(common cold) jarang menjadi parah, tetapi pada influenza ada kemungkinan
menjadi parah, misalnya muncul ensefalopati akut dan pneumonia. Dalam hukum
dan peraturan di Jepang, penyakit ini ditetapkan sebagai “penyakit menular”. Jika
tertular, sangat penting tidak keluar dari rumah dan mencegah penularan massal.
Jika diduga menderita influenza, segeralah pergi memeriksakan diri di rumah
sakit. Jika terserang, minumlah obat yang diresepkan di rumah sakit dengan
benar dan tidurlah dengan cukup. Waspadailah gejala dehidrasi karena demam
yang tinggi dan minumlah dengan cukup.

Pada musim dingin, kita juga perlu berhati-hati terhadap virus noro
yang mengakibatkan keracunan makanan (mual, muntah, diare, sakit perut).
Keracunan makanan bukan hanya terjadi pada musim panas, melainkan terjadi
sepanjang tahun. Puncak virus noro terutama pada Desember dan Januari.
Biasanya penyakit ini akan sembuh dalam waktu 1 atau 2 hari, tetapi karena
vaksinnya tidak ada dan sangat mudah menyebar dalam kehidupan bersama,
maka sangat penting untuk mencegah penularan. Salah satu jalur penularan
adalah mengkonsumsi makanan yang terkontaminasi virus. Memanaskan
makanan secukupnya cukup efektif untuk mencegah, tetapi banyak penularan
yang terjadi akibat kotoran dan muntahan dari pasien. Karena daya penularannya
tinggi, gunakanlah sarung tangan waktu membersihkan muntahan pasien. Jika
mengotori lantai dan sebagainya, bersihkan dengan mengelapnya menggunakan
pemutih klorin.

Sebagai pencegahan influenza maupun keracunan makanan akibat
virus noro, cuci tangan merupakan cara yang efektif. Sesudah bepergian, sebelum

masak dan sebelum makan, cucilah tangan sampai bersih.
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