Tiéng Viét

Ban tin Tiéng Viét vé cudc séng tai thanh phd Hiroshima
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Ban tin da ngdn ngir cla thanh phé Hiroshima "Hiroshima NOW" d&ng tai cac bai viét va théng tin cudc
sbng tir tap chi “Hiroshima Shimin to Shisei” ctia thanh phé Hiroshima.Tap chi nay dwoc xuat ban vao dau
mdi thang bang tiéng Nhat don gian, tiéng Anh, tiéng Tay Ban Nha, tiéng Trung, tiéng Viét va tiéng B6 Dao
Nha. Ban c6 thé xem "Hiroshima NOW" trén trang web clia Ban giao lwu cong dan quéc té (https://h-
ircd.jp/hiroshima_now). Chung ciing dwoc phan phdi tai cac co sé cdng cong trong thanh phd.

Ban ciing ¢c6 thé nhan "Hiroshima NOW" qua email. Email: internat@pcf.city.hiroshima.jp
“Hiroshima Shimin to Shisei” cé thé dwoc xem trén trang web ctia Thanh phé Hiroshima va cé thé doc béng

nhiéu ngdn ngir khac nhau béng cach st dung tinh nang dich tw dong.

.
Noi dung N
B Chuy ngd doc thuc phadm do vi khudn Campylobacter
B Hb tro chi phiy té cho gia dinh don than
B Hay tiém nglra dinh ky vac xin HVP
B Hay ngan nglra say nang
B Tiét kiém nang lwong bang cach thuyc hién cac bién phap giam nhiét
B Xac nhan lai cac quy tac di xe dap
B Thu gom rac vao cac ngay |é thang 7 & 8 ndm 2025
2 v

Bién tap-Phat hanh

T& chirc Van héa Hoa binh Hiroshima, Ban Giao lwu Céng dan Quéc té

T 730-0811 Hiroshima Ken, Hiroshima Shi, Naka Ku Naka Shima Chou 1-15 @LE,@;@
Tel. 082-242-8879 Fax 082-242-7452 %@3
Website: https:/h-ircd.jp/vi/hiroshima_now "@Lﬁ%‘i
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Chu y ngé doc thwe pham do vi khuan Campylobacter
AYERNII—BPHFITER TVALEHTRETEI6 A | BS (p3)

Vao thdi diém d6 dm va nhiét dd cao nhw hién nay, ngd doc thwe phdm do vi khuan rat dé xay ra. Hay
phong tranh ngd ddc thuwe phdm bang cach néu chin, rira sach va khi trung.

N Campylobacter la gi?

Campylobacter [a mét loai vi khuan chi yéu sbng trong ruét ctia ga, heo va bo. Trong qua trinh ché
bién thit, vi khuan nay cé thé bam vao thit, do d6 ty I& thit bj nhifm Campylobacter |4 rat cao. Theo diéu
tra cGa Trung tdm Y té thanh phd Hiroshima, Campylobacter dwoc phat hién trong khoang 80% thit ga
bay ban trén thj trvdng.

N Néu bi nhiém vi khuan Campylobacter thi sé nhw thé nao?

Khi bi nhiém vi khudn Campylobacter, ngudi bénh sé xuét hién cac triéu chirng nhu tiéu chay, sbt va
dau bung, v.v.. sau khoang 2 dén 7 ngay. Thoi gian hdi phuc thwérng méat khoang 1 tuan. Déi véi tré em
va ngudi cao tudi, bénh cé thé tré ndng néu bi nhiém Campylobacter.

3 diém can lwu y dé phong ngira ngd doc thwec pham

® Tranh &n cac mon thit ga séng hoac tai (chdng han nhu sashimi thit ga)

® Khong an thit séng hoac thit chwa dwoc ndu chin ky

® Cén than khi ché bién & nhiét do thap
Khéna dé vi khuan lay sana thwe pham khac

® Chu y khong dé nuérc thit séng dinh vao rau an sdng hodc cac mon da ché bién

® Rira tay sau khi cham vao thit séng

® S dung dung cu nu &n riéng cho thit va rau. Riva sach va khiy trung k¥ sau khi s&v dung.
NAu chin thit that kv

® Can dac biét chl y v&i noi tang va thit bam vi vi khun cé thé xam nhap vao bén trong

® NAu thit k§ cho dén khi phan gitra chuyén mau (lam néng phan gitra dén 75°C hoac cao hon trong
it nhét 1 phut).

@ Mua hé 1a mua cé nhiéu co hoi tb chirc tiéc nwdng va cac sy kién khac. Hay chu y ba diém trén dé
phong nglra ngd ddc thwe pham.

Lién hé: Ban Strc khée Thwe pham Tel. 082-241-7434
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H6 tro’ chi phi y té cho gia dinh don than...
VY YBREELR CORREOWY 05LITRYTEL 68 | BE (p4)

N Péi twong
Nhirng ngwdi dang sdng tai Thanh phd Hiroshima, va tham gia vao bdo hiém y té va dong thdi thudc

mot trong cac trwdng hop (1)(2)(3) sau day."

1. Tré em trong gia dinh me don than hodc cha don than (nhirtng ngudi dwdi 18 tudi tinh dén ngay 31
thang 3 dau tién sau khi tron 18 tudi), cing vé&i nguwdi me hodc nguwdi cha dang nudi duwéng nhirng
dlra tré do.

2. Tré em khoéng cé cha me va ngudi khéng cé vo/chéng dang nudi dwdng, chdm séc tré em do.
3. Ngoai ra, nhirng ngwdi ¢é hoan canh twong tw nhw trwerng hop (1) va (2).
* C6 yéu cau vé thu nhap. Dé biét chi tiét, vui long lién hé véi Van phong thanh phé Hiroshima.

N Ndi dung hd tror
Chung t6i sé tro cAp phan chi phi tw tra cho dich vu diéu tri y té dwoc bao hiém, khéng bao gébm
chi phi &n & trong thoi gian ndm vién.

N Cach dang ki
Hay mang theo thé bao hiém My Number ho&c cac gidy t lién quan dé&n phong phuc lgi ctia quan

noi ban sinh séng dé dang ky.

Lién hé: Ban phtc loi Quan

Quan Pién thoai Quan bién thoai

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

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

Hay tiém ngtra dinh ky vac xin HVP
HPV 7 7 F > o IZHEMNIC T0sLEHReHE, 6 B 15 B2 (p3)

Vac-xin HPV, dung dé phong ngtra ung thw ¢ t&r cung va cac bénh lién quan, trong chwong trinh
tiém chang dinh ky can tiém 3 mii v&i khodng cach duwoc quy dinh. Qua trinh tiém da 3 mdi s& méat
khodng ntra nam.

Déc biét, nir sinh twong dwong 16p 10 (15 tudi tinh dén ngay 1 thang 4 ndm 2025) cé thé dworc tiém
véc-xin mién phi dén hét ngay 31 thang 3 nam 2026. Nhirng ban ni thudc dbi twong nady ma chua
tlrng tiém mdi ndo thi can bat dau tiém vac-xin vao khoang mua hé ndm nay.

* Phan I&n nguyén nhan gay ung thw cb t& cung 1a do nhiém virus HPV (Human Papillomavirus). D&
phong ngtra, viéc tiém véc-xin HPV va kham sang loc phat hién sém rat quan trong.
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Phiéu tiém ching va phiéu kham sang loc da dwoc gtri dén nhirng ca nhan dua diéu kién.

Déi twong tiém véc-xin HPV nam tai chinh 2025 1a cac ban ni sinh tir ngay 2 thang 4 ndm 2009 dén
ngay 1 thang 4 nam 2014.

Vao khoang cudi thang 5, phiéu tiém ching va phiéu kham sang loc da duwoc glvi dén nhirng ngudi
thudc déi twong tiém ching tr 16p 7 trd 1én. Néu chwa nhan duoc, hay lién hé véi Trung tam Y té quan.

Trung tam Y té Quan

Quén bién thoai Quan bién thoai
Naka 082-504-2528 Asaminami 082-831-4942
Higashi 082-568-7729 Asakita 082-819-0586
Minami 082-250-4108 Aki 082-821-2809

Nishi 082-294-6235 Saeki 082-943-9731

C6 chinh sach hé tro’ dic biét dé tiém vac-xin HPV mién phi bang ngudn kinh phi céng.

Nhirng nguoi thude doi twong dwoc ap dung chinh sach hé trg dac biét dwdi day va cd nguyén vong
tiém véc-xin mién phi bang ngan sach nha nwéc, vui 1dng can nhéc tiém midi thir hai va thi ba mot
cach c6 ké hoach trwéc ngay 31 thang 3 ndm 2026
N Db twong dwoc ap dung chinh sach hé tror dac biét

“Phu ni¥ sinh tir ngay 2 thang 4 nam 1997 dén ngay 1 thang 4 nam 2009, va da tiém it nhat 1 mi

vac-xin HPV trong khodng thai gian tir ngay 1 thang 4 nam 2022 dén ngay 31 thang 3 nam 2025

theo chwong trinh tiém chiing bd sung.

N Thé&i gian ap dung chinh sach hé tro’ dic biét
Pén ngay 31 thang 3 nam 2026
* Gitra mi tiém th hai va th& ba can c6 khodng cach it nhat 3 thang. Nhirng nguwdi mubn tiém
ca mii 2 va mii 3 bang ngan sach nha nuéc truédc ngay 31 thang 3 ndm 2026, can tiém mdi th
hai muén nhat |a vao cudi thang 12 n&m 2025.

Dé biét thém chi tiét, vui Iong xem trang web cta Van phong thanh phé Hiroshima.
https://www.city.hiroshima.lg.jp/living/medical/1021221/1027984/1022962.html

Lién hé: Ban xtc tién sirc khoée Tel. 082-504-2882

Hay ngan ngtra say nang
MEEEFFHLILLY TVALEHREMEK 6 A 1585 (p2)

Théi gian nay sé buéc vao mua ndng ndng gay gat. Hay tim hiéu vé say nang va chi déng phong
tranh dé bao vé strc khde.

% Khéng chi & ngoai tréi ma ngay ca trong nha ciing c6 thé bi say nang.

Say nang la tinh trang co thé bi tich tu nhiét do chirc ndng diéu hoa than nhiét khéng hoat dong
hiéu qua khi & trong méi trwdng néng &m. Tinh trang nay cé thé xay ra khong chi khi & ngoai tréi ma ca
khi & trong nha. Néu triéu chirng tré& nén nghiém trong, cé thé dan dén tt vong.
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Cac triéu chirng chinh cua say néng
oChongmat e Tétaychan @ Dauddu @ Non mlra
® Réi loan y thirc * co giat v.v..

o

Cac bién phap phong ngtira say nang

Udng nhiéu lwong nhé nwéc
Khi ra nhiéu md héi, khéng chi uéng nwéc ma con can bd sung mudi bang cac loai nwéc ubng
thé thao.

Tranh xa nhiét do cao
O trong nha, hay s dung céc thiét bj diéu hda nhw may lanh va che chén anh néng truc tiép
bang rém ctra. Mac quan 4o mat mé, thoang khi.
Chon quan 4o thoang khi va nhanh kho

Chuan bij co thé va quan ly strc khoe dé déi phé véi cai néng.
Tap thé duc vira phai va hinh thanh théi quen ra md héi sé gilp co thé ban it bi say nang hon.

“. Hay kiém tra cac canh bao nhw canh bao nguy co’ say nang
Canh b&o nguy co say ndng dwoc chinh phi cong bd vao ngay hém trwdc hodc sang ngay dw
b&o c6 nguy co say nang cao. Khi xem dw bao thoi tiét, hdy chi y khong chi thdi tiét va nhiét d6 ma
con kiém tra xem c6 canh bao nguy co say néng hay khéng.

© Hay s dung noi tra an lam mat
Noi tri 4n 1am mét (co s& thoat nhiét dwoc chi dinh) 1a co s& do tda thi chinh chi dinh cho bét ky ai
st dung khi cé canh bao say ndng dac biét. Cac trung tam cong ddng, thw vién, trung tdm mua sam,
hiéu thubc, v.v. dwoc trang bi may lanh dwoc chi dinh 1a noi trd 4n lam mat. Cé khoang 170 co s& nhw
vay & Thanh phé Hiroshima.
* "Canh béo d&c biét nguy co say nang" dwoc cdng bd khi dw bdo c6 dot néng nguy hiém chuwa tirng

co6 trong qua khtr. '
-~
Lién hé: -
@/

- Vé van dé say nang: Ban xtc tién Strc khée Tel. 082-504-2980
- V& canh bao nguy co’ say nang: Phong Déi sach Bién dbi Khi hau Tel. 082-504-2185

Tiét kiém nang lwong bang cach thwe hién cac bién phap giam nhiét
EBX®MOFRIATHEE UALIHTRCWEL 6 A 1585 (p2)

Vao mua hé néng burc, viéc sir dung diéu hoa khong khi va céac thiét bi khac lam tiéu thu nhiéu nang
lwong. Hay ap dung nhirng cach thirc 1am dju cai ndng mét cach hop Iy ma khéng gay qua stre, déng
th&i cung nhau thyee hién tiét kieém dién. Mdi ca nhan tai noi lam viéc va gia dinh can y thire tiét kiem
dién va hanh dong cu thé, vi diéu nay gép phan ngén chan hién twong bién ddi khi hau toan cau.
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Cé gang tim cach giam nhiét

Hay ap dung nhirng cach thirc dé tan hwdng mua hé moét cach thoai mai ma khéng phu thudc qua
mirc vao diéu hoa nhiét d, chang han nhw phong cach séng “Cool Biz” — méc trang phuc nhe nhang,
thoang mat khi lam viéc, hay “Cool Share” — cuing chia sé khoéng gian cé diéu hoa dé giam lwong dién
tiéu thu. Bang cach dé, chuing ta c6 thé gidm thiéu lang phi ndng lwong ma van gitr dwoc sy dé chiu
trong mua he.

Céc bién phap tiét kiém ning lwong va dién cho gia dinh ;é;]é—i_!
May dieu hoa =
Hay chu y khéng lam lanh qua mdrc trong phong. f?

Vé sinh b0 loc thuwdng xuyén 2

S dung rém clra dé giam anh sang mét troi chiéu qua clra sb

Tu lanh *

Khéng nhéi nhét do dac qua nhiéu. “amgp
Khéng mé va déng clra tt lanh mét cach khoéng can thiét =

Ti vi A\
Cai dat "Ché do tiét kim nang lwong". Diéu chinh d6 sang man hinh. OFF 'v"4

Khi khéng xem ti vi , hay tat ngudn dién chinh cua ti vi ch» khdng phai tat bang
diéu khién tir xa.

Bo6n cau cé chirc nang rira bang nwéc am ﬂ
S& dung chrc nang tat nwéc ndng va chire nang hen gio tiét kiém dién (rat phich |5 ol
cam khi khéng st dung) I
DPong nép bdn ciu khi khéng st dung =

Cai dat nhiét do ctia bé ngdi bdn cau va nuwdc riva & mire thap
Meo dé luén thoai mai trong nhirtng ngay hé néng nwc
Hay s dung cac san pham lam mat nhw miéng gel lanh va céc vat dung tao cdm giac mat.

Chon quan 4o 1am tlr chét liéu thoang khi nhw vai lanh va cotton .

Lién hé: Ban D6i sach Bién dbi Khi hau Tel. 082-504-2185

Xac nhan lai cac quy tac di xe dap
BiENIL—ILEBHERALLD

Xe dap la mét phwong tién giao théng
Theo Luat Giao théng Buong bd, xe dap dwoc xem 1a phwong tién giao thédng nhe va vé nguyén tac,
bat budc phai di chuyén trén phan dwéorng danh cho xe co gidi.
Khi di xe dap, hay tuan thu luat giao théng va (ng x& van minh, luén cha y diéu khién xe an toan.
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R

@ Nam quy téc dé di xe dap an toan

-~
1. Xe dap vé nguyén téc di bén phia trai cta lan dwdng danh %ﬁ
cho xe co gigi. /

Di xe dap trén via he la trwdng hop ngoai 1€. Khi di trén via he,
hay wu tién ngudi di bé.

"?n;

2. Tuan tha dén giao théng va bién bao dirng tai cac nga tw, xac nhan an toan.
3. Phai bat dén vao ban dém.

4. CAm 1ai xe khi d& ubng rwou bia. @0
5. Hay ddi md bao hiém.

" Tl ngay 01 thang 11 n&m 2024, x& phat nghiém khac hon dbi v&i hanh vi st
dung dién thoai di dong, nhuw smartphone v.v. khi dang diéu khién xe dap, hoac
diéu khién xe dap sau khi udng rwou bia nhu sau:

St dung dién thoai di dong khi diéu khién xe dap — C6 thé bi phat tu tbi da : :

1 ndm hoéc phat tién I&n d&n 300.000 yén.
Lai xe khi say rwgu = Phat tu t&i 3 nam hoac phat tién toi 500.000 yén

Ngoai ra, con c¢é hinh phat danh cho nhirng ngudi cb y khuyén khich nguoi
khac udng ruou khi dang di xe dap, di xe dap v&i ngudi da udng rwou hodc cho
ngudi da ubng rvou muwon xe dap.

“ha S
X

@  Khi di xe dap, hay déi mii bao hidm!

+  Viéc doi mii bao hiém Ia rat quan trong.
Dé gidm thiéu thwong vong do tai nan xe dap, viéc bao vé phan dau la rat quan trong. Khoang
60% s6 ngui tir vong do tai nan xe dap bi thwong tich nghiém trong & dau.
Ngoai ra, nhitng ngudi khédng ddi mi bdo hiém cé ty 1é t& vong do tai nan xe dap cao hon
khodng 2.4 1&n so v&i nhivng nguwdi ddi mi béo hiém.

+ Cach chon mii bao hiém
Hay st dung mdi bao hiém c6 nhirng dac diém sau:
* C6 tem hoac nhan chirng nhan an toan nhw ky hiéu SG
* Phu hgp vai kich thwéc dau cuta ban

+ Nhirng diém quan trong khi doi mii bao hiém
* Hay that day quai dwdi cdm that chac chan.
« Khi d6i mi, hay lac dau nhe dé kiém tra xem mii cé bj Iéch hay khéng.

Lién hé: Ban Thic day Xay dwng Thanh phé than thién véi xe dap DT, 082-504-2349
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Thu gom rac vao cac ngay lé thang 7 & 8 nam 2025
2025 F 7 A 8 ANRKAKRB D THOREITHWT

Ngay 21 thang 7 (The Hai) "Ngay cla bién" va ngay 11 thang 8 (Thr Hai) "Ngay cla nGi" 1a ngay 1&
quéc gia ctia Nhat Ban, nhwng rac thai van dwoc thu gom nhw thwédng 1&. Vui long virt rac & noi dwoc
chi dinh trwwéc 8:30 sang.

Dé biét chi tiét vé cach phan loai va x{ Iy rac sinh hoat tai Hiroshima, ban cé thé truy cap trang web
chinh thirc ctia thanh phé:
https://www.city.hiroshima.lg.jp/site/kateigomi/363649.htmi

Dé biét thém thong tin, vui ldng goi theo sb sau:
Lién hé: Phong nghiép vu thie nhat DT, 082-504-2220 N

| v -
Néu ban khong hiéu ngon ngir va gip kho khin, vui 10ng goi dén Quay Tw van cho Nguoi
nwdc ngoai tai Thanh phé Hiroshima va Quén AKi.
Quay tw van cho ngudi nuwdc ngoai tai thanh phé Hiroshima va Quén Aki

bién thoai: 082-241-5010

E-mail: soudan@pcf.city.hiroshima.jp

Céc ngay c6 thé tu van: Thir Hai -Thir Sau

(nghi vao ngay 18, ngay 6/8, tir ngay 29/12 dén ngay 3/1)
Thoi gian c6 thé tu van: 9:00 dén 16:00
Céc ngdn ngit c6 thé tu van: Tiéng Trung, Tiéng Tay Ban Nha, Tiéng Bd Dao Nha, Tiéng Viét,

Tiéng Anh, Tiéng Philipin

* Ngay tu van tiéng Philippin 12 Thir Sau, Tht tu tuin tha 1 va 3.
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