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"Os bons pensamentos produzem bons frutos, os
maus pensamentos produzem maus frutos. . . e o
homem é seu proprio jardineiro.

(James Allen)

Kouhou Azumino
IER 334+ 06)

Relacdes Publicas da Cidade de Azumino
Lingua Portuguesa N° 74 ( Lingua Japonesa N° 42)

Julho de 2009 -7 A%

Populagéo de Azumino: 99.383

Estrangeiros: 1868 (dados de 1/julho)

-,

[ UTILIDADES / YAKUDATSU'JOUHOU |

O PAGAMENTOS DO MES DE JULHO
+ Primeira parcela do Seguro de Satde “KOKUMIN-KENKO-HOKEN"
+ Conta de agua (para os moradores de Toyoshina, Horigane e Akashina)
+ Conta de esgoto (para os moradores de Hotaka e Misato)
~ PRAZO DE PAGAMENTO ateé 31 de Julho (sexta-feira) —

OBS: As contas acima contem codigo de barra, podendo efetuar o pagamento tambem nas lojas de conviniencia.
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MAZS L& ThAhbIEATS
O TELEFONES UTEIS Ia NEDEFEE
GERAL PREFEITURAS REGIONAIS CENTRO DE SAUDE

Prefeitura Central de AZUMINO | 0263-71-2000 TOYOSHINA 0263-72-3111 TOYOSHINA 0263-72-9970
POLICIA 110 HORIGANE 0263-72-3106 HORIGANE 0263-73-5770
BOMBEIRO/PRONTO-SOCORRO 119 HOTAKA 0263-82-3131 HOTAKA 0263-81-0711
CONSULADO GERALDOBRASILemTOKYO | (03-5488-5451 MISATO 0263-77-3111 MISATO 0263-77-9111
EMBAIXADA DO BRASIL 03-3404-5211 AKASHINA 0263-62-3001 AKASHINA 0263-81-2251

- Regional da Imigracdo em Nagano (NYUUKOKU-KANRI-KYOKU ) TEL.: 026-232-3317
- Consultas sobre as condiges de trabalho dos estrangeiros, em portugués todas as 22 e 4% feira das 9 ~ 17 hs TEL.: 026-223-0553

- Home page da cidade de Azumino em portugués : http:/mww.city.azumino.nagano.jp/pt/index.html

no ZwdLDE S F AW
O CLINICASDE PLANTAO NOS FINAIS DE SEMANAE FERIADOS DO MESDE AGOSTO BANDKHEHEE
) : Dia 14 (sex) Dia 15 (sah) Dia 16 (dom) . .
Dia 2(dom) Dia 9 (dom) feriado feriado feriado Dia23(dom) | Dia30(dom)
FURUKMNASEKEIGEKMIN | HOTAKAHATOCLNC HIRABAYASHHIN HOTAKABYOUIN ITOUAIN Jgﬂ“&&ﬁm KIYOSAWA-IN
HOTAKA HOTAKA AKASHINA HOTAKA AKASHINA | o lNA HOTAKA
82-8880 | 50-6731 62-2227 82-2474 62-2051 | S"5051 | 82-7600
Hospits MOMOSEAN HOTAKA-IN SUZAWACLINC SEKFHNYOUKKACLNC NAKATA-IN NEZU NAIKAIIN ISHDAIN
¢ HOTAKA HOTAKA HOTAKA HOTAKA HOTAKA HOTAKA | TOYOSHINA
Cincs | 82-2205 82-2561 82-2993 82-0666 82-2339 82-8382 | 72-2766
AZUM'NSUEE(';SE' HRY | vaRovavaNAKACLING TSUCHYACLING VUADAAIN KOGUREAN TAKAHASHI-CLINIC Kﬁm\‘_\lﬂ'
TOYOSHINA | TOYOSHINA TOYOSHINA HORIGANE MISATO MISATO TOYOSHINA
71.-o345 | 72-6188 71-1811 72-2047 77-2119 | 77-7880 | 00
HKARISHIKAIN | CHIKAZOE-SHIKAUIN (IDA-SHIKA-IN ALPSSHKACLNIC | YAMAMOTOSHKAIN | KOUZUKFSHKAIIN | MATSUMURASHIKAIN
Dentists HOTAKA TOYOSHINA TOYOSHINA MISATO TOYOSHINA HOTAKA AKASHINA
82-8171 | 88-7770 73-7618 77-8901 72-5748 | 82-7530 | 62-2048

* Ha casos em que as clinicas de plantio sofrem mudancas, favor confirmar pelo telefone de informactes ( 228 0120 — 890 — 423)

ATENCAO : Ha atendimento 24 H de segunda a segunda na Clinica Pediatrica SMILLE em MATSUMOTO
NAO HA MAIS ATENDIMENTO NO SMILLE CLINIC
CENTRO DE EMERGENCIAS NOTURNAS —tel.: 0263-73-6383 [ Pediatria e Clinica Geral ] - emfrente a0 HOKEN-CENTER de Toyoshina (19:00~ 10:00)
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http://www.city.azumino.nagano.jp/pt/index.html

O COMO ECONOMIZAR ENERGIA ELETRICA NO VERAO 20 L—é I=x %%
AR-CONDICIONADO : Fixe a temperatura do ar em 28° C e use um ventilador para circular o ar. Ao comprar 0s
aparelhos néo deixe de pedir ajuda aos vendedores para comprar um adequados ao tamanho do cdmodo de sua casa.
Limpar o filtro periodicamente também ajuda.

GELADEIRAS : N&o encher de mais a geladeira, organizar os alimentos para que o ar passe entre uma coisa e outra.
Pense em o que vai tirar antes de abrir a geladeira para que possa fechar o quanto antes.

OUTROS: Plantar folhagens com trepadeiras em frente as janelas refrescam o ambiente. Molhar o ch&o ao redor da
casa ajuda a refrescar também.

| COMUNICADOS / OSHIRASE |

o 3 L L7 AN
O ABERTURA DAS PISCINAS DE HOTAKA E TOYOSHINA ZEF s - % S| F—ILANBE 35
As piscinas publicas de Hotaka e de Toyoshina ja estéo funcionando desde o comeco deste més.
VVamos nos divertir seguindo as regras de cada instituicao.
© Piscinade HOTAKA (Tel. 82-8388)

Funcionamento : de 11 de Julho (sab) — 31 de Agosto (dom)
Horario de funcionamento :  de segunda a sexta-feira das 12 :30 ~ 17:00 horas

sabados, domingos, feriados e entre os dias 27 / JUL ~ 21 /
AGO das 9:30 ~ 17:00 horas
Fechado : pode-se fechar em dias indeterminados dependendo das condigbes
meteoroldgicas.
Taxas de uso : criancas até a idade ginasial 300 ienes, de idade colegial para cima 500 ienes
(armario ¢/ chave 100 ienes )
Criangas menores de 3 anos, idosos acima de 75 anos e acompanhantes que nao
entrarem na piscina nao pagam.
Outros : criangas da 3% série primaria para baixo s6 podem entrar se estiverem
acompanhados de um responsavel ( acima de 18 anos ), 0 uso do tobogan s6 é permitido
para criancas a partir da 32 série.

© Piscinade TOYOSHINA (Tel. 72-6200)
Funcionamento : de 18 de Julho (sab) — 23 de Agosto (dom)
Horario de funcionamento : das 9:30 ~ 17:00 horas
Fechado : pode-se fechar em dias indeterminados dependendo das condicBes

meteoroldgicas.

Taxas de uso : criancas até a idade ginasial 100 ienes, de idade colegial para cima 300 ienes ( armario ¢/ chave 100 ienes)

Criancas menores de 1 ano, idosos acima de 75 anos e acompanhantes que ndo entrarem na piscina ndo pagam.
Outros : por causa da profundidade da piscina olimpica, criancas da 42 série primaria para baixo s6 podem entrar se
estiverem acompanhados de um responsavel acima de 18 anos.

O FESTIVAIS DE VERAO DA CIDADE \ B &DOYfE
Ja decidiram o que fazer neste verdo ? Que tal os eventos tipicos do verao japonés da cidade.
© 25de Julho (sdbado) AZUMINO-MATSURI [ Festival de Azumino |
A partir das 16 :30 hs, nas ruas ao redor da estacéo de Toyoshina.
Evento principal : Concurso de danga tipica AZUMINO-BAYASHI

© 2 de Agosto (dom ) SHINSHUU-AZUMINO-WASABI-MATSURI [ Festival
do WASABI (raiz-forte) |
A partir das 9:30 horas, rua em frente a estacdo de Hotaka e ao redor do
Templo de Hotaka.
Evento principal :YOSAKOI-AZUMINO ( danca tipica YOSAKOI )

© 8deAgosto (sdbado) FURUSATO-NATSU-MATSURI  ( Festival de Verdo da Terra Natal )
Fogos de artificio, dancas e shows, a partir das 17 :10 hs no MISATO-BUNKA-KOOEN

© 14 de Agosto ( sexta-feira ) 3° AZUMINO HANABI TAIKAI  ( Festival de Fogos de Artificios de Azumino )
A partir das 20:00 horas, préximo a ponte da CHIKUMA, sentido Matsumoto.
[Em caso de chuva sera no dia 16 de Agosto (domingo) no mesmo horario]
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O 4PONTOS QUE DEVEMOS TOMAR MAIS CUIDADO NA PREVENCAO DE ACIDENTES DE TRANSITO
L 2@E>5L

EUTEE A-SDE & ALk

1. PREVENCAO DE ACIDENTES QUE ENVOLVEM IDOSOS
No ano passado os acidentes que ocorreu na cidade 30% séo com idosos, e a maioria destes sdo de casos que estavam no

volante. Vamos tomar mais cuidado nos cruzamentos e em locais de parada obrigatoria .
2. ACABAR COM OATO DE DIRIGIR EMBRIAGADO

Dirigir embriagado €é crime e a punicdo ndo é somente ao motorista. Quem ofereceu a bebida, quem ofereceu o veiculo e
quem estiver junto no veiculo também sdo punidos.  Pense em vocé e na sua familia para ndo cometer jamais este crime.
3. USO CORRETO DO CINTO DE SEGURANCAE DO ASSENTO PARA CRIANCAS

Alei determina a obrigatoriedade em usar o cinto de segurancga no banco de trés. O ndo uso do cinto aumenta em 12 vezes a
porcentagem de morte de quando se usa o cinto.  N&o esqueca que 0 uso do assento para criancas € uma responsabilidade dos adultos.
Cuidado para fixar com firmeza o assento para que este ndo se desprenda.
4.  IMPULSIONAR O USO SEGURO DAS BICICLETAS

As regras de transito das bicicletas foram revisadas. As bicicletas sdo um transporte visto com
leviandade mas um descuido e pode causar acidentes graves. Vamos usé-la com seguranca sempre obedecendo

as regras. No ano passado 80% dos acidentes com bicicletas foram causados por motivo de velocidade. Vamos

tomar os seguintes cuidados e tomar as seguites precaucdes.

@  bicicletas deverm andar na avenidas, nas calcadas e uma excecdo (@  ande sempre do lado esquerdo @ nas
calcadas o preferencial € o passeador @  manter seguranca  ( ndo andar de bicicleta embriagado, ndo andar de dois, ndo
andar ao lado um do outro, ao entardecer acender a lanterna, parar e olhar nos cruzamentos e locais de parada obrigatoria ~ ®

colocar cinto de seguranca nas cadeiras de criangas)

VAMOS TOMAR OS 3 SEGUINTES CUIDADOS PARA PROTEJER O CORPO

A cidade de Azumino tem os seguintes itens como prevencao para o SHIN GATA INFLUENZA, “ lavar as maos ”,
“ gargarejo ” e “ ter etiqueta na hora de tossir ”.Colocando isto em prética o corpo fica mais protegido dificultando a

entrada do virus. Além de que, para quem tem criangas o adulto é um espelho tornando-se um costume no dia a dia.
1.LAVAR AS MAOS
Lavar bem as maos desde os dedos até o pulso, no minimo em 15 segundos. Depois enxague com &W& ©

...

< . ~ o
agua corrente. Ao chegar em casa antes de mais nada tenha o costume de lavar as maos .

2. GARGAREJO

Primeiro fique de frente para a pia, enxague a boca de 1 a 2 vezes. Dessa forma jogue os restos de

alimentos que por ventura tiver na boca. Depois levante o rosto de faca o gargarejo soltando a voz

“aaaaaa..” faca o gargarejo de 2 a 3 vezes. Cada vez faca num periodo de 10 segundos. Enxague a

garganta e a boca.

3. ETIQUETA QUANDO TOSSIR
Quando estiver tossindo ou espirrando, para que nao seja transmitido o virus para outras pessoas
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use mascara. No caso de ndo ter méascara utilize lenco de papel ou outros, quando tossir ou espirrar

abra uma distancia de 1 metros em relacdo a pessoa que estiver proximo.

| DAREDACAO EM PORTUGUES / PORUTOGARUGO HENSHUUBU KARA |

COMO SE PREVENIR DO NATSU-BATE?

O que é NATSU-BATE?

No verdo ficamos demasiadamente cansados nos dias quentes e Umidos, 0 motivo é que

consumimos muita energia para manter a temperatura constante do organismo. Normalmente 0 n0Sso corpo consegue
suprir este cansacgo, mas quando vem em excesso hao conseguimos expelir a febre acumulada no organismo, quando

esse é continuo comeca aparecer varios sintomas, este ao Natsu-bate.

Quais sao os principais sintomas?

Fadiga, falta de apetite, diarréia, prisdo de ventre, diminuicdo na capacidade de pensar, dor de cabeca, febre e outros.
Como prevenir?

Descansar e alimentar-se bem. N&ao tomar somente bebidas geladas, as vezes para aquecer o organismo cha ou leite

guente vao bem
Tomar bastante agua, liquido

Tome bastante liquido, mesmo ndo se movimentando muito suamos muito no verao.
Outros cuidados

Nao ficar muito em ambiente fechado com o ar condicionado ligado, a diferenca exagerada da temperatura interna e

externa pode ocasionar problema no sistema nervoso autbnomo.

Receita de verao

UMESOUMEN ( Eum prato tipico no verdo japonés. )
Ingredientes :

4umeboshi / 2folhasde aojso / 3 massosdesoumen /

Caldo:
6 copos de agua gelada / 1 colher de sopa de hondashi / 3 colheres de sopa de usukuchi shoyu /3
colheres de sopa de mirim

Como preparar :
(1) ferva 0 soumen numa panela com uns 3 litros de agua, depois escorra a agua e deixe esfriar
(2) tire a semente do umeboshi (reserve), e pique as folhas do aojiso
(3) misture bem todos os ingredientes do caldo em um vaziha separada
(4) coloque o soumen numa tigela , despeje o caldo por cima e coloque o umeboshi e o aojiso picado

EDITORIAL
Verdo! Muito sol e muito calor. Vamos nos prevenir do NATSU-BATE (insolacéo) tomando muito liquido,
comendo alimentos nutritivos e saudaveis, e ficar atento com a higiéne para passar mais um verdo com muita energia e @
disposig&o. Informagdes sobre este Informativo em portugués ou sobre qualquer assunto da
prefeitura
Regional de Toyoshina tel : 72-3111
4




