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Hiroshima NOW & um Jornalzinho de Avisos formado a partir de uma colec¢ao de artigos retirados de

Hiroshima Shimin to Shisei, um jornal gratuito produzido pela cidade. Este boletim mensal, Hiroshima

NOW, é publicado em inglés, chinés, portugués, espanhol, vietnamita e japonés simplificado. Eles

estdo todos disponiveis em nosso site (https://h-ircd.jp/hiroshima_now) ou impressos em varios

estabelecimentos publicos.

Para quem quiser receber o informativo Hiroshima NOW por e-mail, use o endereco:

Email: internat@pcf.city.hiroshima.jp

Hiroshima Shimin to Shisei esta disponivel para visualizagao no site da cidade. Também pode ser

traduzido através de um aplicativo de traducéo automatica em varios idiomas.
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Cuidado com a intoxicagao alimentar por Campylobacter
hArEan7 g —RBHFISEE "U3LIHRCHELU 6 A | BS (p3)

Nesta época do ano, quando a umidade e as temperaturas sao altas, a intoxicacéo alimentar
bacteriana € mais provavel de ocorrer. A intoxicagao alimentar pode ser prevenida aquecendo, lavando
e desinfetando os alimentos.

N O que é Campylobacter?

Campylobacter € uma bactéria que vive principalmente nos intestinos de frangos, porcos e vacas. A
bactéria é transferida para a carne durante o processamento, portanto, ha uma alta probabilidade de
que a carne contenha Campylobacter. De acordo com uma pesquisa do Centro de Saude da Cidade
de Hiroshima, Campylobacter foi detectado em aproximadamente 80% dos frangos comercialmente
disponiveis.

N O que acontece se eu pegar Campylobacter?

Se vocé estiver infectado com Campylobacter, desenvolvera diarreia, febre, dor abdominal, etc., apds 2
a 7 dias. A recuperacao leva cerca de uma semana. Criangas e idosos podem ficar gravemente
doentes se forem infectados com Campylobacter.

Trés pontos para prevenir intoxicagao alimentar
Nao coma carne crua ou malpassada
® Evite comer pratos de frango cru ou malpassado
® N3o coma carne crua ou semi-crua
® Tenha cuidado com o cozimento em baixa temperatura

¥ Evi ari iam transferi r r limen

® Tenha cuidado para n&o deixar que o suco da carne entre em contato com vegetais crus ou
alimentos cozidos

® Lave as maos apos manusear carne

® Use utensilios de cozinha separados para carne e vegetais. Lave-os e desinfete-os
cuidadosamente apos o uso.

Cozinhe bem a carne
® Tenha cuidado especial com miudos e carne moida, pois podem conter bactérias.
® Cozinhe a carne completamente até que o centro mude de cor (aquega o centro a 75°C ou mais
por pelo menos 1 minuto).
@ O verdo é a estagdo em que ha mais oportunidades para fazer churrascos e outros eventos. Preste
atencao a estes trés pontos para prevenir intoxica¢des alimentares.

Consultas: Divisao de Alimentos e Saude Tel. 082-241-7434
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Assisténcia médica para familias monoparentais
VEYVHRRERCORRENHE U3LIHRe®mEL 6 A1 B (p4)

N Publico-alvo

Aqueles que vivem na cidade de Hiroshima, estao inscritos em um seguro de saude e se enquadram

em qualguer uma das sequintes categorias:1, 2 ou 3.

1. Criangas em familias monoparentais (aquelas que ainda ndo completaram 18 anos até o primeiro
dia 31 de margo de sua vida) e a mae ou o pai sustenta a crianca.

2. Criangas sem pais e pessoas sem cdnjuge que esteja sustentando ou criando uma crianga

3. Outras pessoas em situagdes semelhantes a 1 e 2
* Ha requisitos de renda. Para mais informacgdes, entre em contato com a Prefeitura de Hiroshima.

N Detalhes da assisténcia
Subsidiaremos a parte paga pelo paciente do tratamento médico segurado, excluindo custos
de alimentagéo e acomodacgéo durante a hospitalizagao.

N Como se candidatar
Por favor, faga a solicitagdo no departamento de assisténcia social do escritério da sua

regido, levando seu cartdo de seguro saude My Number ou outros documentos.

Consultas: Secao de Bem-Estar da sua regiao

Regiao Telefone Regiao Telefone

Naka-ku 082-504-2569 Asaminami-ku 082-831-4945
Higashi-ku 082-568-7733 Asakita-ku 082-819-0605
Minami-ku 082-250-4131 Aki-ku 082-821-2813

Nishi-ku 082-294-6342 Saeki-ku 082-943-9732

Agende sua vacinagao contra o HPV
HPV D 7 F > o#Eidst@amic "0 LEmRE™mE, 6 A 1585 (p3)

A vacinacéao de rotina contra o HPV, uma vacina para prevenir o cancer cervical, requer trés doses
em intervalos regulares. O tempo para completar as trés doses € de cerca de seis meses.
Em particular, as mulheres que sdo equivalentes a estudantes do primeiro ano do ensino médio (15
anos em 1° de abril de 2025) podem receber a vacina com recursos publicos até 31 de margo de 2026.
As mulheres elegiveis que ainda ndo receberam pelo menos uma dose devem comegar a receber a
vacina por volta do verao deste ano.
* A maioria dos canceres cervicais é causada pela infecgao pelo papilomavirus humano (HPV). Para
preveni-lo, € importante tomar a vacina contra o HPV e fazer o rastreamento para detecgao precoce.
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Cupons de vacinagao e formularios de pré-exame foram enviados as pessoas elegiveis.

A populagao-alvo da vacina contra o HPV em 2025 serdo meninas nascidas entre 2 de abril de 2009
e 1° de abril de 2014.

Os cartdes de vacinacao e os formularios de pré-exame foram enviados aos elegiveis para a
vacinacao no final de maio. Caso ainda ndo tenha recebido o seu, entre em contato com o centro de
saude do seu bairro.

Centro de Saude Ward
Ala Telefone. Ala Telefone.
Naka-ku 082-504-2528 Asaminami-ku 082-831-4942
Higashi-ku 082-568-7729 Asakita-ku 082-819-0586
Minami-ku 082-250-4108 Aki-ku 082-821-2809
Nishi-ku 082-294-6235 Saeki-ku 082-943-9731

Existe uma medida transitéria que permite que vocé receba a vacina contra o HPV com
recursos publicos.

Se estiver sujeito as medidas de transi¢ao listadas abaixo e desejar receber a vacina com recursos
publicos, considere planejar receber sua segunda e terceira doses da vacina até 31 de margo de 2026.

N Aqueles que sao elegiveis para medidas transitérias
Pessoas que nasceram de 1997 e 1 de abril de 2009 que receberam pelo menos uma dose da
vacina contra o HPV como parte da vacinag¢ao de reforgo realizada entre 1 de abril de 2022 e 31 de
margo de 2025.

N Periodo de medidas transitérias
Até 31 de margo de 2026
* Deve haver um intervalo de pelo menos trés meses entre a segunda e a terceira doses. Aqueles
que desejam receber a segunda e a terceira doses da vacina, com recursos publicos, até 31 de
margo de 2026, devem receber a segunda dose até o final de dezembro de 2025, no maximo.

Para mais informacdes, consulte o site da Prefeitura de Hiroshima.
https://www.city.hiroshima.lg.jp/living/medical/1021221/1027984/1022962.html

Consultas: Divisdao de Promog¢ao da Saude Tel. 082-504-2882
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Prevenir insolagao
BPETFHLELLY TUOBLIHRETERI 6 A 1585 (p2)

O calor esta chegando. E importante entender o que & insolagdo e como preveni-la.

% Voceé pode ter insolagao tanto em ambientes fechados quanto ao ar livre.

A insolagéo é uma condicdo que ocorre quando a fungdo de termorregulagdo do corpo nao funciona
adequadamente devido a exposicdo a um ambiente quente e umido, e o calor se acumula dentro do
corpo. Pode ocorrer ndo apenas em ambientes externos, mas também internos. Em casos graves,
pode ser fatal.

Os principais sintomas da insolagao
®Tontura ®, dorméncia nas maos e pés, ®dor de cabeca ®, vOmito
®Consciéncia prejudicada, convulsdes, etc.

Medidas para prevenir insolagao
Beba bastante agua
Quando vocé transpira muito, reponha o sal bebendo ndo apenas agua, mas também bebidas
esportivas.

Evite o calor
Use ar condicionado em ambientes internos e use cortinas para bloquear a luz solar direta.

Use roupas leves
Escolha roupas respiraveis e de secagem rapida

Preparando-se para o calor e cuidando da sua saude
Ao praticar exercicios moderados e adquirir o habito de suar, vocé pode tornar seu corpo menos
suscetivel a insolacao.

“e Verifique se ha alertas de insolagao

Os alertas de insolagao sao emitidos pelo governo no dia anterior ou na manha do dia em que o
risco de insolagao ¢é alto. Ao consultar a previsdo do tempo, certifique-se de verificar se um alerta de
insolagao foi emitido, juntamente com a previsdo do tempo e a temperatura.

¥ Use um abrigo de resfriamento

Abrigos de resfriamento (instalagbes designadas de evacuagao por calor) séo instalagdes
designadas pela prefeitura para uso por qualquer pessoa quando um alerta especial de insolagéo é
emitido. Centros comunitarios, bibliotecas, shoppings, farmacias, etc., equipados com ar-condicionado,
sao designados como abrigos de resfriamento. Existem cerca de 170 instalagbes desse tipo na cidade
de Hiroshima.
*Um "alerta especial de insolagao" € emitido quando ha previsédo de calor perigoso sem precedentes.
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Informagoes:

- Em caso de insolagéo, entre em contato com a Divisao de Promogao da Saude O‘\h
Tel.082-504-2980. -:

- Alertas de insolag&o: Divisao de Prevengao do Aquecimento Global = |/

Tel. 082-504-2185

Economize energia tomando medidas para reduzir o calor
EX M55 ATHEE U3 LIHRr#HEL 6 A 1585 (p2)

Durante os meses quentes de verdo, consumimos muita energia com o uso de ar-condicionado e
outros aparelhos. Vamos encontrar maneiras de moderar o calor e trabalhar para economizar energia.
Cada um de nés, que trabalha e mora em casa e no local de trabalho, deve estar atento a economia de
energia e tomar medidas para ajudar a prevenir o aguecimento global.

Tente encontrar maneiras de reduzir o calor

Vamos reduzir o consumo desnecessario de energia incorporando maneiras de passar um verao
confortavel sem depender excessivamente do ar condicionado, como o "Cool Biz", um estilo de vida
gue usa varios métodos para passar um verao confortavel sem depender excessivamente do ar
condicionado, e o "Cool Share", que reduz o consumo de eletricidade ao compartilhar o ar
condicionado no mesmo espaco.

Medidas de economia de energia e eletricidade para o lar
Ar condicionado S

Tenha cuidado para n&o esfriar muito o ambiente EEE]—.'

Limpe o filtro regularmente ’%7

Use cortinas para reduzir a luz do sol que entra pelas janelas o
Geladeira

N&o coloque muita coisa
Nao abra e feche a porta da geladeira desnecessariamente

Televisao
Defina o "Modo de Economia de Energia". Ajuste o brilho da tela. ,“
Quando néo estiver assistindo TV, desligue a alimentag&o principal, ndo o controle GA
remoto.

Lavagem do assento do vaso sanitario com agua morna
Use a fungao de desligamento com agua quente e a fungédo de economia de energia do
temporizador (desconecte o aparelho quando nao estiver em uso)

Feche a tampa do vaso sanitario quando nao estiver em uso ﬂ
Ajuste a temperatura do assento do vaso sanitario e da agua de lavagem para > ey
um nivel baixo
)
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Dicas para se manter confortavel nos dias quentes de verao
Use folhas de gel refrescantes e outros produtos refrescantes
Escolha roupas feitas de materiais respiraveis, como linho e algodao.

Para duvidas, entre em contato com a Divisao de Prevengao do Aquecimento Global pelo
telefone 082-504-2185.

Revisando as regras do ciclismo
BEENL—ILEBHEALLD

¥ Bicicleta é um veiculo

De acordo com a Lei de Transito Rodoviario, as bicicletas sdo tratadas como veiculos leves e, em
principio, sdo obrigadas a circular nas ruas.

Ao andar de bicicleta, siga as regras e a etiqueta de transito e dirija com seguranga.

© Cinco regras para andar de bicicleta com segurancga % -~

1. Em principio, as bicicletas devem circular no lado esquerdo da estrada.

A excegéo é andar na calgada. Ao andar na calgada, dé passagem aos

pedestres.
2. Obedeca aos semaforos e placas de pare nos cruzamentos e certifique-se de que seja seguro.
3. Por favor, acenda as luzes a noite.
4. E proibido beber e dirigir.
5. Por favor, use capacete.

= A partir de 1° de novembro de 2024, as penalidades serdo reforgadas para quem usar o celular
enquanto anda de bicicleta, ou andar de bicicleta ap6s consumir alcool, da seguinte forma:
Usar um telefone celular = Prisdo de até um ano ou multa de até 300.000 ienes
Dirigir sob influéncia de alcool: Prisdo de até 3 anos ou multa de até 500.000 ienes

Além disso, ha penalidades para aqueles que conscientemente incentivam alguém a beber
alcool enquanto andam de bicicleta, andam de bicicleta com alguém que bebeu ou emprestam

uma bicicleta para alguém que bebeu. X e |
DX @X
@ Ao andar de bicicleta, use capacete! :lb i
+ E importante usar capacete @ @

Para reduzir os danos causados por acidentes de bicicleta, € importante proteger a cabeca.
Aproximadamente 60% das pessoas que morrem enquanto andam de bicicleta sofrem ferimentos
fatais na cabeca.
Além disso, pessoas que ndo usam capacetes tém 2,4 vezes mais chances de morrer em
acidentes de bicicleta do que aquelas que usam capacetes.

¢ Como escolher um capacete ﬂ
Tente usar um capacete que: ST
- ltens com marcas de seguranga, como a marca SG ﬁ #

- Adapta-se ao tamanho da sua cabeca
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¢ Pontos a lembrar ao usar um capacete
- Aperte bem a tira do queixo

- Ao usa-lo, tome cuidado para que ele nao escorregue, mesmo quando vocé balanga a cabeca.

Consultas: Divisdo de Promog¢ao do Desenvolvimento da Cidade da Bicicleta Tel. 082-504-2349

Coleta de lixo nos feriados de julho e agosto de 2025
2025 %7 A 8 ANRKARBN THOREITHOWT

O "Dia da Marinha" de 21 de julho (segunda-feira) e o "Dia da Montanha" de 11 de agosto (segunda-
feira) sao feriados nacionais japoneses, mas a coleta de lixo sera realizada normalmente. Por favor,
coloque seu lixo na area designada até as 8:30.

Para obter informacdes sobre como descartar o lixo doméstico, consulte também o site da Prefeitura
de Hiroshima. https://www.city.hiroshima.lg.jp/site/kateigomi/363649.html

Para mais informagdes, ligue para o seguinte numero:
Consultas: Divisao de Negodcios 1 Tel. 082-504-2220

1>
Se vocé tiver algum problema, com o idioma japonés, entre em contato
com o escritério abaixo:
Sala de Consultas para Residentes estrangeiros da Cidade
de Hiroshima e Regiao de Aki
Telefone: 082-241-5010
E-mail: soudan@pcf.city.hiroshima.jp
Dias e Horarios de Funcionamento: Segunda a Sexta das 9:00 as 16:00
Fechado: sabados, domingos e feriados nacionais, 6 de agosto
e feriados de Ano Novo (29 de dezembro a 3 de janeiro)
Idiomas: chinés, portugués, espanhol, vietnamita, inglés e filipino

* o idioma filipino so esta disponivel na sexta-feira, 1.2 e 3.2 Quarta-feira
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