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NOTICIAS DE UEDA

Informativo da Prefeitura de Ueda
Setor de Atendimento e Registro de Estrangeiros
Tel: (0268)22-4100 rambal 1308
Edicdo numero 207 — Agosto de 2016
Ano 18 Tiragem: 440 [l
Distribuicdo Gratuita
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ATENGCAO!! O EXPEDIENTE SERA NORMAL NA PREFEITURA DE UEDA E ORGAOS

Pl:JBLICOS EM GERAL DURANTE O MES DE AGOSTO. (FECHADO SOMENTE AOS
SABADOS E DOMINGOS)
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Aviso do consullado Geral do Brasil em Toquio

A partir do dia 14 de agosto, o Consulado-Geral ndo legalizara documentos publicos japoneses.

Os documentos emitidos por autoridades governamentais ou notariais japoneses deverdo receber a
“Apostila de Haia” emitida pelo Gaimusho ou por Notéario publico japonés para terem efeito no Brasil a partir
dessa data.

Maiores informagdes no site do consulado-Geral do Brasil em Téquio cgtoquio.itamaraty.gov.br
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Informamos que estamos atendendo em portugués ( davidas, problemas, ler textos em
japonés, etc) no Fureai Fukushi Center, todas as quartas-feiras das 14h as 16h.
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Quantos somos? (dados de 01 de julho/2016)
Populacgéo total de Ueda: 159.312
N°. de brasileiros registrados em Ueda: 585
N°. de bolivianos registrados em Ueda: 107
N°. de peruanos registrados em Ueda: 190
Total de estrangeiros registrados em Ueda: 3.415

Ingeriu bebida alcodlica?
N&o dirija e ndo deixe dirigir

Consulte!! www.city.ueda.nagano.ip clicar o (Foreign Language). Podera encontrar informacgfes
Uteis para facilitar a sua vida no Japédo. Os interessados em receber o informativo mensal da
Prefeitura de Ueda ou quaisquer outros avisos, favor enviar e-mail para :

Luzia Kinoshita :simin@city.ueda.nagano.jp
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Lixos no feriado de finados

O servico de recolhimento de lixos e atendimento no Clean Center nos dias 15 e 16 de agosto
serdo normais. Nao havera recolhimento de lixos reciclaveis no dia 13 (sabado).
Maiores informacgdes: Ueda Clean Center tel. 22-0666, Maruko Clean Center tel. 43-2131

Nao havera servico de coleta de fossa residencial nos dias 13 (sabado) até 16 (terca) e 20 de
agosto. Dias 11 (feriado) e 12 havera expediente normal.

Maiores informacdes: Prefeitura de Ueda setor Seikatsu Kankyou Ka telefone: 23-5120.
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CALENDARIO DE RECOLHIMENTO DE LIXOS RECICLAVEIS AOS SABADOS (10h ~ 12h)

06/ago | a)Tsuruya (Yamaguchi) b) Matsuya (Kawanishi) ¢) Seiyu (Sanada)

- a) Valor ( Akiwa) b) Tsuruya (Kabatake) c¢) Tsuruya (Maruko)
20/ago | a) Yaofuku ( Kosato) b) A Coop (Shioda)
27/ago | a) Seiyu ( Ueda Higashi, perto do Aeon) | b) Shiodano Shopping ( Big) | ¢) Takeshi Jichi Center



http://www.city.ueda.nagano.jp/
mailto:simin@city.ueda.nagano.jp

Moradia Publica da Provincia - Tomi e Ueda
Visita a moradia: 17 de agosto (quarta)
Periodo de inscrigdo: 22 (segunda) até 31(quarta) de agosto das 8h30 as 17h
Local de inscri¢do: Prédio sul do Ueda Goudo Chousha (prédio do escritério da provincia)
@ PN, Sorteio: 08 de setembro (quinta) as 13h30
= 9 \ Local do sorteio: Prédio sul do Ueda Goudo Chousha 2°.andar, sala de reunides
Informacdes a partir do dia 10 de agosto no Goudo Chousha ou
site http://www.nagano-jkk.jp/
Maiores informacg6des: Juutaku Kyoukyu Kousha Ueda Kanri Center, telefone 29-7010

Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo

Renovacéo do Cartdo de Seguro Nacional de Saude para ldosos

(Kouki Koureisha Iryou Hokensho no Koushin)

A atualizacdo do cartdo do seguro nacional de salde para idosos é efetuada em 01 de agosto,
anualmente. Este ano o cartdo sera cor de rosa.
A partir de 01 de agosto, solicitamos utilizar o novo cartdo do Seguro Nacional de Saude para Idosos ( cor
de rosa) que foi enviado no final do més de julho.
Maiores informacgodes: Prefeitura de Ueda setor Kokuho Nenkin Ka, telefone 22-4100 Ramal 1361/1367
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Passe de 6nibus gratuito para criancas nas férias de verao!
“Kids Pass”

Para que as criancas se familiarizem, aprendam as funcgfes e a importancia do transporte coletivo e sejam
incentivadas a utilizarem o mesmo futuramente, este ano também sera realizada a campanha de 6nibus
gratuito para criangas.

Além de andar de 6nibus, poderdo receber presentes ou ingressos gratuitos apresentando o “Kids Pass”
em nove estabelecimentos no periodo abaixo.

Periodo: 26 de julho a 23 de agosto

Publico-alvo: alunos da escola primaria de Ueda (shougakusei) ou criangas menores.

Linhas de Onibus: informar-se

Beneficios: para receber o beneficio, além do “Kids pass” sera necessaria a ficha

“Tokuten Hikikae ken” que sera distribuida na entrada do 6énibus.

- Um adulto devera acompanhar as criangas pequenas, solicitamos ateng&o para evitar acidentes.

- Durante o periodo de promocéo, a tarifa de 6nibus sera gratuita para todas as criancas antes da idade
escolar (Normalmente, para cada adulto a tarifa de uma crianca € gratuita e a partir de 22 devera pagar
tarifa de crianga) .

- Os “Kids pass” para os alunos das escolas primarias seréo distribuidos nas respectivas escolas. Para
as criancas antes da idade escolar, informar-se pelos telefones abaixo.

- Os estabelecimentos que ndo mencionam os dias de feriados, estardo funcionando todos os dias
durante o periodo de validade do “Kids Pass ™.

Lista de estabelecimentos (informagfes dos estabelecimentos pelo telefone correspondente):

1- Agqua Plaza Ueda , telefone 26-2626

2- Shinshu Ueda Sanada Maru Taiga Dorama Kan, telefone 21-3710 P
3- Ueda Michi to Kawa no Eki, telefone 75-0587 ¢ 5
4- Shioda no Sato Mallet Golf jo, tel.39-4455 Q -'t?\

5- lkenami Shotaro Sanada Taiheiki kan, tel. 28-7100 o

6- Sugadaira Kouguen Shizen Kan, tel. 74-2438 AT~

7- Kakeyu Onsen Kanko Kyoukai, tel 44-2331 ~ W

8- Takeshi Tomoshibi Hakubutsu Kan, tel. 85-2474 T

9- Reisenji Onsen Kyoudo Yokujo, tel. 080-1261-8432
Maiores informacdes: Prefeitura de Ueda Koutsu Seisaku Ka, tel. 23-5011, Centros de Atendimentos de
Maruko tel. 42-1011, Sanada tel. 72-2201 e Takeshi tel 85-2824



Entrevista para emprego daregido de Ueda
Data: 29 de agosto (segunda) das 13h as 16h

Local: Ueda Tokyu REI Hotel (antigo Ueda Tokyu In)

Publico alvo: alunos de Universidades, Universidade de curta duragéo, Ensino h
médio (Especializado, técnico) e escola de capacitacdo, etc. com previsédo de
se formarem em margo de 2017 ou até 3 anos apos a formatura das mesmas.

% Juntamente com a entrevista, sera realizado Seminario aos formandos
sobre “Como conquistar os responsaveis do departamento pessoal”.
Horario: 12h as 12h50

Participantes: Em torno de 30 pessoas (participacdo gratuita)
Inscrigdo: Até 26 de agosto por telefone 22-4500, Ueda Shokugyo Antei Kyouka|
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Programa de assisténcia na procura de emprego parajovens

@ Programa de Assisténcia aos jovens da regido para encontrar emprego.
Com objetivo de um emprego efetivo, serdo realizados curso tedrico (um més) e estagio de
experiéncia no trabalho (dois meses) para jovens que continuam procurando emprego apés a
formatura na Universidade, que ficaram desempregados ou estdo trabalhando temporariamente.
@Nimero de vagas: 10 pessoas
@Periodo de treinamento: de setembro a novembro
@ Programa de Assisténcia para procurar emprego das pessoas que retornam ou migram
a estaregiao
Com objetivo de ajudar a encontrar emprego para pessoas que desejam migrar-se de outras provincias
para morar em Ueda, serdo fornecidos estagios de trabalho, informagfes sobre vagas de emprego
em empresas locais e outros.
itens em comum:
Custo: gratuito (durante os estagios, serdo efetuados pagamentos em dinheiro para ambos os
programas)
Inscri¢des: pelo telefone abaixo
(D até 19 de agosto (sexta)
@ aqualquer momento
Maiores informacgfes: Seed Japan (S.A.), pelo TEL41-1224 ou na prefeitura de Ueda no setor Koyo
Sokushin Shitsu
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Ajudante de agricultor - Recrutamento para “Agrisupport”

Areas de trabalho: principalmente na regido de Houden e Kamishina

Conteudo do trabalho: producédo de macas, uvas e outros. Havera um programa de treinamento.
Maiores informacgdes: prefeitura de Ueda setor Nouseika, telefone 23-5122 ou Agrisupporter Jimukyoku
(JA Ueda Higashi Einou Center), telefone 22-0740
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Assisténcia financeira para aquisicao de aquecedor (stove) e

aquecedor central de agua (boiler) a pellets.

A Prefeitura de Ueda esta fornecendo assisténcia financeira para a aquisi¢do de aquecedor (sutoobu) e
aquecedor central de agua (boira) com dispositivo para abastecimento automatico de pellet, afim de
incentivar a utilizacdo da biomassa de granulados de madeira para a producéo de energia.

Valor da ajuda: até 100.000 ienes por aparelho.

Quantidade limitada: Até 4 aparelhos por ordem de solicitac&o.

Requisitos: Cidaddos ou empresas da cidade de Ueda que ndo tenham dividas com impostos municipais
e possam instalar até 03 de margo de 2017.

Solicitag&o: 25 de julho a 31 de janeiro de 2017 na Prefeitura de Ueda setor Shinrin Seibi Ka, telefone
23-5124



Ajuda de pagamento do Plano de Aposentadoria —Kokumin Nenkin
Caso esteja em dificuldades para pagar o Plano de Aposentadoria, poderd solicitar o sistema de
adiamento ou subsidio do pagamento. Em ambos o0s casos, serdo considerados como tempo de
contribuicdo para efeito de aposentadoria.

- Sistema de Subsidio do Pagamento do Plano de Aposentadoria: subsidio de 100%, 75 %, 50%, ou
25% do pagamento do plano de aposentadoria, conforme a renda.

- Sistema de Adiamento do Pagamento : “Noufu yuuyo” para pessoas com menos de 50 anos de idade,
exceto estudantes, com renda inferior ao estabelecido e “Gakusei noufu tokurei” especial para
estudantes com renda inferior ao estabelecido.

Levar: Caderneta de aposentadoria (Nenkin Techo) ou recibo de pagamento da mensalidade que contém
o numero do registro, carimbo Inkan. Em caso de desemprego, copia do certificado de recebimento do
seguro desemprego ou ficha de seguro desemprego. Carteirinha de estudante ou atestado de frequéncia
escolar para solicitacdo do sistema especial para estudantes.

Local de solicitacdo: Prefeitura de Ueda ou nos Centros de atendimentos.

Periodo de subsidio: de julho a junho do ano seguinte e para especial para estudantes no periodo de
abril a marco do ano seguinte. A solicitacdo podera retroagir até 2 anos e 1 més.

Pagamento suplementar: podera fazer o pagamento suplementar das parcelas, retroativo até 10 anos.
Maiores informacdes: Prefeitura de Ueda setor Kokuho Nenkin Ka tel. 21-0052 ou Komoro Nenkin
Jimusho tel 0267-22-1080.
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Consulta com Despachante Juridico sobre pensao para filhos (em

JaponEés) (shihd Shoshi Zenkoku Issei Youikuhi Soudan Kai)

Consulta gratuita por telefone, sobre pensao para os filhos. O assunto sera mantido em sigilo absoluto.
Data: 07 de agosto (domingo) das 10h as 16h.

Telefone (fee dial): 0120-567-301

Maiores informacgdes: Nagano Ken Seinen Shihou Shoshi Kyougi Kai, telefone 026-274-5641
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Cuidado com o aparecimento de Ursos

Este ano, esta frequente o aparecimento de ursos em todo o territério japonés,
com ocorréncia de feridos e até vitimas fatais humanas.

Entre verdo e outono, muitos ursos se aproximam das aldeias e

montanhas préximas a civilizagdo.

Para evitar o aparecimento e encontros inesperados, ndo deixar a vista (fora)
os produtos da colheita que servem de alimentos para ursos, cortar o matagal
perto das montanhas e florestas, ao aproximar-se das montanhas agir sempre
em grupo e levar sinos.

Se caso avistar algum urso, solicitamos informar um dos setores abaixo.
Maiores informacgdes: Prefeitura de Ueda setor Shinrin Seibi Ka, tel. 23-5124, Centros de
Atendimentos setor Kanko Ka de Maruko, tel. 42-1037, Sanada, tel. 72-4330, Takeshi, tel. 85-2828 .
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Reuni&o para ceder (doar) Caes e Gatos (inu Neko Jbtokai)
Data: 06 de agosto (sabado) das 11h as 13h.

Local: Ueda Goudo Chosha, prédio sul, 2°.andar

Informacgdes: Representante do “grupo para salvar, mesmo que seja um, cao e
Gato” (Ippiki demo inu, neko o sukuu kai) Sr(a) Hibi telefone 090 3081 5047

Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo Wo

Intercambio entre os residentes de nacionalidade estrangeira

Intercambio confeccionando repelente aromético de mosquitos.

Data/horério/local: 27 de agosto das 13h30 as 15h no Shimin Plaza Yu

Taxa: 300 ienes para 1 frasco de aroma

Inscricdo: até 24 de agosto por telefone ou FAX 25-2631 ao AMU-Ueda Shi Tabunka Kyousei Suishin
Kyoukai



Festivais de Verdo de Ueda de agosto - Natsu Matsuri

Data e horario Evento e telefone parainformagdes Local

05 de agosto 29° Shinshu Ueda Dai Hanabi Taikai, tel. 22-4500 . .

N e Rio Chikuma

as 19h Fogos de artificio

06 de agosto 39° Maruko Dodonko, tel. 42-1048 D Centro  comercial de
as 16h30 Durante o dia Mikoshi e ao entardecer, dancas Maruko

32° Sanada Matsuri, tel. 72-4330

Apresentacao de luta de samurais Sanada Undo Koen

06 de agosto

06 a 08 58° Ueda Tanabata Matsuri, tel. 22-9301 Centro comercial Unno
de agosto Enfeites artesanais de Tanabata Machi
7 de agosto 21° Shinshu Bakusui Run in Yodagawa, tel. 43-2250 Maruko Sougo Ground
das 8h ~ 13h Corrida dentro do rio

35° Takeshi Natsu Matsuri, tel. 85-2828
12, 14 e 15 de | Dia 12: feira de flores, Mikoshi, fogos de artificio. Takeshi Chiiki Jichi Center,
agosto Dia 14: torneio de soft ténis, Takeshi Ground, outros.

Dia 15: torneio de Igo (jogo de tabuleiro)

12 de agosto das | 31° Shinshu no Kamakura Shiodadaira no Natsu

16h as 21h Matsuri tel. 38-2169 Naka Shioda Shougakko
28 de agosto das | 3° Maruko Bell City Matsuri - Koumyou Kannondou | Maruko Bell City
14h45 as 20h Ringo Matsuri, tel. 42-1111 (Naka Maruko)
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Aula de culinaria e preparo de Tofu (Toufu tsukuri to ryouri kyoushitsu)
Data e horario: (D28 de agosto(dom) e 229 de agosto (seg) das 9h as 13h
Locais: Shimin Plaza Yu
Programacéo: Preparo de tofu com soja tipo kouji irazu e 2 a 3 pratos com ingrediente de tofu.
Plblico-alvo: O homens (casais serdo bem-vindos)
@ publico em geral
Vagas: primeiros 15 inscritos
Taxa: 500 ienes (custo dos ingredientes)
Levar: avental, bandana, pano de prato.
Inscrigdes: a partir de 20 de julho, pelo telefone abaixo
Maiores informacdes: prefeitura de Ueda setor Nouseika, telefone 23-5122
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Aulas de danca de saldo para principiantes -Shako Dance Kyoushitsu
Periodo: 07 de setembro a 30 de novembro 'y
Data/horério: Todas as quartas-feiras (11 aulas) das 19h as 21h m
Local: Ueda Joseki Kouen Dai Ni Taiikukan :

Publico alvo: Residentes ou trabalhadores na cidade de Ueda, maiores de 20 anos de idade
Taxa: 3.000 ienes (incluso o seguro)

Periodo de inscricdo: Até 31 de agosto, por telefone.

Maiores informacfes: Ueda-Shi Sports Dance Kyoukai Jimukyoku (Gomi), telefone 27-8574

c P S Py S Py i PP e, PP S Py e P S oD
Aulas para aumentar a capacidade de exercicios fisicos (edicao infantil), a

hora € agora! (Undou Nouryoku up kyoushitsu)

As atividades fisicas, principalmente as brincadeiras das criangas antes da idade escolar, podera
proporcionar varios efeitos eficazes ao longo de suas vidas.

Data: todos os sabados a partir de 20 de agosto (total de 12 aulas).

Horério: 9h30 as 10h30

Local: Ginasio de Esportes de Sanada (Sanada Taiikukan)

Publico-alvo: criancas com 5 a 6 anos de idade (Ultimo e penultimo ano antes do ingresso na escola).
Vagas: os primeiros 10 inscritos

Taxa: 7.500 ienes

Inscricdes: 22 de julho (sexta) a 12 de agosto (sexta), a partir das 14h, pelo telefone abaixo (fechado as
tercas-feiras)

Maiores informagdes: Sanada Sports Club, telefone 72-2657



Exercicios para maes de criancas pequenas (Kosodate mama no exercise)
Aulas de exercicios para as mées que estdo em plena fase de criagao dos filhos (puericultura) e estdo
Sentindo que [a forma fisica ap6s o parto estd me incomodando] , gostaria de reanimar exercitando
o corpo] . Venham participar das aulas trazendo os seus filhos.
Datas: 25 de julho, 29 de agosto, 26 de setembro, 24 de outubro, 28 de novembro, 19 de dezembro,

23 de janeiro, 20 de fevereiro,13 de marco
Horério/ Local: 10h as 11 h no Sanada Chuo Kouminkan
Publico-alvo: maes de bebés com mais de 7 meses e menos de 3 anos de idade que ndo estejam
frequentando a creche, residentes em Ueda
Participacado gratuita
Levar: tapete para ioga (toalha de banho), carregador de bebé (quem possuir), bebidas e toalha.
Inscrigdo: na primeira aula que ir4 participar, pelo telefone abaixo
Instrugdes: comparecer com roupas e sapatos que permitem facil movimentagéo
Maiores informacdes: Sanada Hoken Center, telefone 72-9007
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Aulas no Aqua Plaza Ueda

Baby Swimming: 12 aulas para cada idade, Taxa de participacdo: 4.000 ienes

Baby Mama Yoga: 12 aulas as sextas de 11h30 ~ 12h30, Taxa de participacao: 4.000 ienes
Suichu (dentro da 4gua) Variety Diet: 12 aulas as sextas de 19h~20h, Taxa: 4.100 ienes

Otona no Mizu Nare (Curso para os adultos se acostumarem com a piscina): 7 aulas,

12 | 32 e 52 Quintas-feiras do més de 11h~11h50, Taxa: 2.600 ienes

Moyase Taishibou(queima de gordura corporal) Body Shape: 12 aulas as sextas de 13h~13h50,
Taxa: 4.100 ienes

Healing Yoga: 12 aulas as sextas, de 14h ~ 15h, Taxa de participacao: 4.100 ienes

Power Yoga: 12 aulas para cada turma (2 turmas) 15h ~ 16h ou 19h ~ 20h, Taxa: 4.100 ienes
Hawaiian Yoga: 12 aulas as sextas ou aos sabados, horario a confirmar

Taxas: 4.100 ienes

@ Kids Suiei (Natagdo-Criancas): 3 anos (5 aulas), 4 a 5 anos (7 aulas), 16h~16h50.

3 anos: 22 e 42 quartas-feiras do més Taxa: 2.000 ienes,

4 a 5 anos: 13, 32 e 52 quartas ou quintas-feiras do més, Taxa: 2.600 ienes

@ Junior Suiei : Aula de Natac&o para Shougakusei: 7 aulas de 17h~17h50

Curso A 1?3 32 e 52 quarta-feira do més,  Curso B: 12, 32 e 52 quinta-feira do més, Taxa: 2.600 ienes
Inscricdes: Cursosde O a &— 26 de agosto. Cursos de ® a ® —27 de agosto.

Curso @ a (0—20 de agosto

% Além da taxa das aulas, devera pagar o ingresso do Aqua Plaza a parte.

Maiores informagdes Aqua Plaza, telefone 26-2626
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Vamos proteger as criancas da Diabetes!! (Parte 2)

~ Qual a quantidade adequada de frutas? Cuidado com o excesso de ingestdo. ~

As frutas transformam-se em energia rapidamente, sendo uma boa opc¢éo de lanche para criangas ativas
gue gastam energia fazendo exercicios fisicos. A capacidade de digerir a glicose se completa somente
aos 4 anos de idade portanto a quantidade adequada de consumo de frutas difere conforme a idade.

A quantidade adequada de consumo de frutas para criancas de 3 anos de idade até a idade adulta é de
80kcal por dia e para criancas de 1 a 2 anos de idade é a metade dos adultos (40kcal). E aconselhavel
gue os bebés aprendam os sabores como 0 azedo e o amargo. Ao acostumar com o sabor doce, 0 bebé
podera rejeitar outros sabores e o paladar ficar desequilibrado tendendo para o doce. Incentivar a
ingestdo de verduras para desenvolver o paladar.

80 kcal = 1/2 magd, ou 1 banana, ou 6 uvas kyoho (grande), ou 2 laranjas (tangerina), ou 1
péssego.

Maiores informac0es: Prefeitura de Ueda setor Kenko Suishin Ka, telefone 23-8244



Aula para familiares de portadores de disturbio psiquiatrico

Data: 22 de agosto das 13h30 as 15h30 (recepc¢éo a partir das 13 horas)

Assunto: Esquizofrenia

Local: Kenko Plaza Ueda

Palestrante: Sr.Ando Naoya (Vice-presidente do Hospital Chikuma So Byouin) Wﬂ’
Publico-alvo: membros da familia de portador de distirbio psiquiatrico. /E»\ s o
Taxa: gratuita (sem necessidade de inscri¢éo antecipada) [ //) =
Maiores informacdes: Chiiki Katsudo Shien Center Yasuragui, telefone 25-2000 }@ U]
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Prevencdes de Verao - Hipertermia (Nechuusho) v

pixtajp - 1542459

1- Prevencéo contra o calor: - a) acostumar ao calor gradativamente pois a hlpertermla tende a ocorrer
guando o corpo ainda estd desacostumado com o calor, em dias abafados ou quando ha aumento
repentino da temperatura. b) acostumar a suar correndo diariamente (controle da temperatura do
corpo).c) o estado de desidratacéo (diarréia, febre e bebida alcodlica em excesso), as poucas horas
de sono, deixar de comer alguma refeicdo e mas condicdes fisicas tendem a provocar a hipertermia.

2- Evitar o calor: a) no ambiente externo, evitar o sol procurando ficar na sombra, usar sombrinha ou
chapéu e descansar constantemente. b) em ambiente interno, utilizar o ventilador ou ar condicionado
adequadamente. ¢) usar roupas leves e folgadas com boa ventilacao.

3- Hidratar: a) levar agua potavel ao sair de casa, b) tomar liquidos frequentemente mesmo que ndo
esteja sentindo sede, especialmente ao acordar, antes e depois do banho e ao sair de casa. c) ingerir
um pouco de sal ao transpirar em grande quantidade. Sport drink e balas com sal s&o boas opc¢bes
para suprir as necessidades do corpo, porém sem esquecer de tomar cuidado com o excesso de
acucar. O ideal é beber a 4gua ou 0 cha. A bebida alcodlica n&o hidrata, pelo contrario, aumenta a
eliminacao de liquido pela urina.

Idosos: Mais da metade dos idosos contraem a hipertemia em casa. Tomar o maximo de cuidado com os

idosos gue ficam com baixa sensibilidade ao calor e a sede.

Hipertermia (sintomas e providéncias): a) Tomar cuidado com vermelhid&o, calor (ndo sua ou suar em

excesso, febre ) dor nos musculos, dor de cabecga, cansaco, tontura, enj6o, falha nos sentidos e convulséo.

b) Procurar um lugar fresco para ficar. ¢) Afrouxar a roupa e ventilar (abanar com leque e outros).

d) Esfriar o corpo (pescoco, axila, articulagao interna das coxas). €) Fazer segurar e tomar liquido gelado

sozinho. f) Caso ndo consiga tomar sozinho e estiver vomitando, ndo forgar para beber. Procurar o

médico se caso ndo melhorar e se caso de estiver com 0s sentidos vagos, chamar a ambuléncia.

Intoxicacdo Alimentar (1/\4

@® Prevencdes
Nas compras: - Conferir a data de validade, colocar as carnes e 0s peixes dentro
do saco de plastico para nao molhar outros alimentos e voltar direto para casa.
Para guardar: - Guardar rapidamente dentro da geladeira ou congelador os alimentos que
necessitam de refrigeracdo, conservar a temperatura da geladeira em 10 graus ou menos € 0O
congelador em 15 graus negativo ou menos. Ndo abarrotar e ndo confiar demasiadamente na
geladeira e freezer (existem limitagdes).

Ao manusear alimentos: Lavar bem as maos com sabonete (antes da refeicdo, antes e depois de

manusear alimentos como carnes, peixes, ovos crus, apoés trocar fraldas, ir ao banheiro, tocar em animais,

assoar nariz, etc). Usar o filme plastico para alimentos para fazer oniguiri, ndo utilizar os utensilios para

alimentacdo com outras pessoas. Ndo deixar os caldos das carnes e peixes entrar em contato com

frutas e saladas que sdo consumidos crus. Descongelar somente a quantidade de alimentos que ira

consumir (ndo congelar o mesmo alimento varias vezes). Carnes e peixes devem ser bem cozidos (o

centro do alimento deve chegar a 75 graus e “mais de 85 graus para norovirus” durante 1 minuto ).

Aconselhavel desinfetar jogando agua fervente ou desinfetante sobre os utensilios de cozinha e panos de

pratos apos a lavagem.

Para comer: N&o deixar o alimento preparado em temperatura ambiente por muito tempo.

Sobra de alimentos: Guardar em travessa limpa, aquecer suficientemente para requentar e jogar o

alimento velho ou suspeito (preparar somente a quantidade que ird consumir).

Maiores informac0es: Prefeitura de Ueda setor Kenko Suishin Ka, telefone 28-7124




Exame Preventivo do Cancer
Dizem que um a cada dois japoneses podem desenvolver o cancer durante a vida e que qualquer pessoa
corre o risco de contrair a doenca.
Atualmente, com o0 avan¢o da medicina, mais da metade dos pacientes de cancer conseguem
restabelecer-se. Especialmente, quando se descobre na fase inicial e faz o devido tratamento, dizem que
a possibilidade de cura é de 90%.
Quando ocorre mudanca genética repentina em célula normal, ela pode transformar-se em cancerosa
(célula que ndo morre). Para que uma célula cancerosa se multipligue aumentando de tamanho para 1 a 2
cm de didametro, possivel de detectar com o exame médico, demora em torno de 10 a 20 anos.
Porém, dependendo do tipo, o cancer com didmetro maior que 2 cm cresce com muita rapidez
aumentando os riscos da doenca
Exames realizados pela Prefeitura de Ueda conforme “guia para realizacéo do

exame de cancer e educacdo sobre a salde e itens importantes para prevencdo do cancer” do
Ministério da saude e trabalho
Exames de Prevencao do Cancer pela Prefeitura de Ueda

Tipos Exames Idade Frequéncia
Estbmago Raio X Acima de 40 anos lvez/ano
Pulmao Raio X e de catarro Acima de 40 anos 1 vez/ano

CT(fazer reserva) 50,55, 60, 65, 70 e 75 anos 1 vez/5 anos
Intestino grosso | Exame de fezes Acima de 40 anos 1 vez/ano
. Clinico, células do cérvix e | Mulheres acima de 20 anos de
Colo uterino . . 1 vez/2 anos
corpo uterino idade par
Clinico e Raio X Acima de 30 e menos de 39 anos | 1 vez/ano
Mama '(\:Inaarlrr]gagrrgfrlm?ecipa damente) Acima de 40 anos com idade par | 1 vez/ 2 anos

A época e a consulta variam conforme os tipos de exame. Existem exames que ndo necessitam marcar
previamente, quaisquer duvidas, informar-se pelo telefone abaixo.

Maiores informacgbes: Prefeitura de Ueda setor Kenko Suishin Ka, telefone 28-7124, Centros de
Atendimentos de Maruko tel. 42-1117, Sanada tel 72-9007 e Takeshi tel. 85-2067.
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SAUDE
VACINAS OBRIGATORIAS EM CLINICAS E HOSPITAIS CREDENCIADOS

BCG
Uma dose, antes de completar 1 ano de idade ( ideal entre 5 e 8 meses)

Tetravalente (Difteria, tétano, coqueluche e poélio inativada) - (Yonshu Kongo)
3 doses e 1 reforgco com idade entre 3 meses e antes de completar 90 meses(7 anos e 6 meses).
Tomar 3 doses com intervalo de 20 a 56 dias e o refor¢o apés 06 meses a partir da terceira dose.

Sarampo e Rubéola ( Mashin Fuushin)

Tomar primeira dose da vacina ao completar 1 ano e antes de completar 2 anos de idade e
a segunda dose no ultimo ano antes de ingressar na escola priméria — shougakko , ( apés o
ingresso na escola primaria, o custo da vacina sera de responsabilidade dos pais ou responsaveis).

Encefalite Japonesa (Nihon Noen)
2 doses e 1 reforco com idade entre 6 meses e antes de completar 90 meses(7 anos e 6 meses).
Tomar 2 doses com intervalo de 6 a 28 dias e o refor¢co apds 6 meses a partir da segunda dose.

Pneumocdcica Infantil  (Shouniyou Haien Kyuukin)

3 doses entre 2 meses e antes de completar 7 meses de idade com intervalo de mais
de 27 dias (tomar a terceira dose antes de completar dois anos de idade).

Reforco apds 60 dias ou mais a partir da terceira dose e com mais de 1 ano de idade.




HIB- Haemophilus Influenzae tipo B
3 doses entre 2 meses e antes de completar 7 meses de idade com intervalo

de 27 a 56 dias.

Varicela (Catapora)

(Suitou ) MARCO

Reforgo com intervalo de 7 a 13 meses a partir da terceira dose.

2 doses entre 1 ano completo e 3 anos incompletos de idade com intervalo de mais de 3 meses.

EXAMES DE SAUDE INFANTIL E AULAS

OBS: Comparecer com horario disponivel de 2 a 3 horas.

Levar: Caderneta materno-infantil (Boshitecho), questionario, fralda, toalha de banho e se necessario

mamadeira. Consulta de 1 ano e 6 meses: Escova dental. Consulta de 2 anos: Escova dental, pratinho,
copo, garfo ou ohashi e toalhinha. Consulta de 3 anos: Realizar os exames de visdo e audicdo em casa. Os
formularios para exames encontram-se dentro do Livro do Bebé (Akachan Techo). Havera consulta
odontoldgica. Utilize o potinho enviado pelo correio para colher a urina na parte da manha.

| UEDA CHIIKI HOKEN CENTER Tel: 23-8244 |
Idade Nascidos em Data (agosto) Local Recepcao
16 ~ 31/margo /2016 04 (quinta) Ueda
4 meses 01 ~ 15 /abril/2016 23 (terca)
Marco/2016 09 (terca) Kawanishi | +2N30~
Regido:Kawabe, Izumida, Shioda e Kawanishi 13h30
£ lanoe 16 ~ 31/janeiro/2015 10 (quarta)
X 6 meses 01 ~ 15/fevereiro/2015 25 (quinta)
A 01 ~ 15/maio/2014 03 (quarta) Ueda
M 2 gnos | 16 ~ 31/maio/2014 30 (terca) iéﬂig
Odontol. Maio e junho/2014 ;
g Regido: Shioda e Kawanishi 24 (quarta) Shioda
01 ~ 15/julho/2013 02 (terca) Ueda
3 anos 16 ~ 31/julho/2013 19 (sexta) 12h30~
Junho e julho/2013 05 (sexta) Shioda 13h30
Regido: Shioda e Kawanishi
A 16 ~ 31/dezembro/2015 04 (quinta) Ueda
01 ~ 15/janeiro/2016 23 (terca)
U | 7 meses Janeiro/2016 I
L Regido: Kawabe, Izumida, Shioda e Kawanishi 26 (sexta) Kawanishi | 09h30~
A 09h45
s | Aniversario 01 ~ 15/agosto/2015 10 (quarta) Ueda
(1 ano) 16 ~ 31/agosto/201_5 . _ 29 (segunda) _
Agosto/2015 Regido: Shioda e Kawanishi 18 (quinta) Shioda
Nas Instituic6es Médicas da cidade de Ueda durante o més de agosto de 2016
10 meses | 16/setembro ~ 15/outubro/2015 | Necessério marcar com antecedéncia
| MARUKO HOKEN CENTER Tel: 42-1117 |
Idade Nascidos em Data (agosto) Local Recepcao
4 meses Mar¢o/2016 04 (quinta)
10 meses Outubro/2015 26 (sexta)
Exames 1 ano e 6 meses Janeiro/2015 02 (terca) Maruko 12h30 ~13n15
2 anos-odontolégico | Junho e julho/2014 23 (terca)
Aula 7 meses Janeiro/2016 30 (terca) 9h30 ~ 9h45
| SANADA HOKEN CENTER Tel: 72-9007 |
Idade Nascidos em Data (agosto) Local Recepcéo
4 meses Marco e abril/2016 25 (quinta) 12h30 ~ 12h45
Exames | 1 ano e 6 meses | Janeiro e fevereiro/2015 19 (sexta) Sanada 12h45 ~ 13h
2 anos-odontol. Maio ~ julho/2014 09 (terca) 09h30 ~ 09h45
Aulas 7 meses Janeiro/2016 31 (quarta) 09h30 ~ 09h40




| TAKESHI KENKO CENTER Tel: 85-2067 |

Idade Nascidos em Data (agosto) | Local Recepcéo
Exames | 4 meses Marco/2016 04 (quinta) | Maruko | 12h30 ~13h15
Aulas 07 meses Dez/2015 ~ fev/2016 22 (segunda) | Takeshi | 09h30 ~ 09h40

Atendimento emergencial
Ortopedistas — Machucados
apos 23h ou feriados— Ligue para corpo de bombeiros 0268-26-0119 (Hombu), 38-0119(Nanbu),
36-0119 (Touhoku)ou 31-0119 (Kawanishi) (em japonés)
Convulsdes — Chame a ambulancia — ligue para 119
Clinico Geral e Pediatria — Febre alta repentina, vomitos e diarréias incontrolaveis, etc.
Antes de dirigir—se ao local devera telefonar para 0268 21-2233 (pediatria) ou_21-2280 (clinica geral),
Horério:  20h as 22h30.
Fechado : 14 a 16 de agosto e 30 de dezembro a 03 de janeiro.
Local: Prédio do lado esquerdo da entrada do patio do Hospital Shinshu Ueda
Iryo Center (antigo Nagano Byouin em Ueda) Ueda Shi Midorigaoka 1-27-21.
Levar: Cartdo de Saude (Hokensho), Carteira de subsidio dos custos de tratamento
(Fukushi Iryou Jikyuusha Sho) caso possua, remédio que estiver tomando, dinheiro, etc.
Bronquite asmética em tratamento — Ligue para o seu médico
Dentista — Atendimento aos domingos, feriados em geral, finados e feriados de final e inicio de ano
Horario: de 9h as 15 horas no Centro Odontolégico de emergéncia

(Shika Kinkyu Center). Telefone 24-8020 “ ::

Enderego: Zaimoku cho 1-3-6 (Préximo a entrada da escola Higashi Shougakko)
Maiores informacdes: Ueda Chiisagata Shika Ishi kai Tel. 22-2160

Clinico Geral Cirurgiao Glnecol JObstet.
Endereco Tel Médico Endereco

Shimonogo | 26-8181 | Saito Aokubo 35-0887
Ueda 27-2200 || Asaji Seikei-orto | Shimonogo | 38-1313 | Tsu
Imai-oftalmo Shimonogo | 38-1700
Ikuta-otorrino Ikuta 41-1187
22-3580 |[ Ueda Chuo 1 22-3580
Gono ji 38-0101 [ Matsutaka-oftal | Tokida 2 22-0809
| clinica 21-3737 || Kangawa Aokubo 34-5151
Akiwa-dermatol | Akiwa 28-5177
Sumiyoshi-otorri | Sumiyoshi 22-3387
Wakata Shinmachi 38-2540 J| Kobayashi Tokida 3 22-6885
Miyasaka Tokida 2 22-0759 || lida Seikei-ortop | Uedahara 28-1211 i 22-1573
Kouda clinica Koaso 38-3065 || Kouda cl.-otorrin | Koaso 38-3065 ji
Ueda Seikyo Kamishiojiri 23-0199 || Tanaka clinica Tokiiri 23-5757
Jonan Gosho 22-3481 || Aoyagui-oftalmo | Sumiyoshi 28-6688
Hibi Uedahara 21-0721
lijima-otorrino Otel 22-1270
Koizumi Koizumi 81-0088 || Research park Shimonogo | 37-1133
Nisshindo Chuo 3 22-0558 || Kanai-otorrino Kokubu 22-9716
Chikumaso Chuo higashi | 22-6611 || Shimogata Yoshida 35-5252
psiquiatra Seikei-ortoped
Suguiyama Chuo kita 26-8200 J{ Hanazono Chuo nishi 1 | 22-2325
Suwagata Suwagata 25-5556 || Okada Chuo 6 24-2662
Miyashita Chuo nishi 1 | 22-4328 || Kouda-oftalmo Tokida 2 27-6111
Okada Chuo 6 24-2662 || Otani-otorrino Chuo 2 22-0727
Shioda Nakano 38-2221 || Shioda-otorrino | Nakano 38-2221
Yamaguiwa Beshoonsen | 38-7388 [l Yamakoshi Kokubu 26-5800
Houden Tonoshiro 29-1220 || Sato-oftalmo Kabatake 38-2011
Handa Nakanojo 28-0888

27- 7760




