Novo Coronavirus COVID-19 Parte 4

A Provincia de Nagano nao estd mais dentro do Estado de Alerta por Novo Coronavirus.
Vamos sequir mantendo os cuidados basicos como sempre.

Lavar as maos com sabonete e agua corrente. Manter-se hidratado, tomando ch4, agua.

Lavar as maos sempre, néo tocar a boca, nariz e olhos.

Ao voltar para casa, lavar as méos e fazer gargarejo. Arejar os ambientes.

Se usar ar-condicionado use também umidificador de ambiente (kashitsuki) para evitar ar ressecado, que
ndo é bom para os pulmdes.

Seki Etiguetto Boas maneiras ao tossir e espirrar

Ao espirrar ou tossir, para evitar que particulas atinjam outras pessoas ou fiquem espalhadas pelo
ambiente, cubra o nariz ou a boca com um lenco ou com o préprio braco. Evitar cobrir com as maos pois
até conseguir lava-las com sabdao ja estara contaminando o ambiente com germes ou virus.

Social Distance — Distancia social

Manter distancia das outras pessoas nos locais publicos. A distancia recomendada é de 2 metros.
Para facilitar, podera imaginar a distancia de "8 pés” entre duas pessoas.
E a distancia mesmo aproximada de 8 pés de um adulto.

Apesar de ainda ndo estarmos acostumados a ficar a uma grande distancia das outras pessoas,
principalmente nossos conhecidos, vamos nos esforgar, pois se uma das pessoas estiver ainda
na fase em que os sintomas de coronavirus nao sao visiveis, estaremos evitando ou
diminuindo a chance de transmitir o virus para a pessoa com quem estamos conversando.

A saliva também atua como meio transmissor do virus.

A mascara também ajuda nesta defesa. Para terminar o ataque dos virus, vamos evitar ao
maximo que pudermos a transmissao do virus, aumentando a barreira da distancia fisica e

da barreira da rede de seguranca que é a mascara.
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Evitar 3 tipos de situagdes de proximidade que propiciam uma maior chance de contaminagao
=2% Sem a necessidade de ter uma definicdo precisa entre os trés tipos, tenha como referéncia a ideia
da razdo pela qual cada situagdo pode ser um risco de infecgao.

1) Ambientes fechados, salas de reunides, etc.
Nestes casos, se ndao puder evitar ou cancelar o compromisso, tente ao menos abrir as portas ou
janelas, deixar circular o vento e sentar na medida do possivel afastado das outras pessoas.

2) Ambientes com um grande nimero de pessoas.
Cinemas, show de musica ao vivo, academias de ginastica, etc.

3) Mesmo que sejam apenas duas pessoas, se estiverem muito perto, isto também serve como
facilitador da transmisséo do virus. Pequenas reunifes de familia ou amigos, almogos, jantares,
missas, festas de aniversario, etc.

Para buscar informagdes na Cidade de Ueda ou na Provincia de Nagano.

Telefone em japonés para obter informacdes especificas sobre o novo coronavirus.
026-235-7277 ou 026-235-7278 (atendem 24 horas por dia)

Centro de Saude (Hokenjo) de Ueda telefone 0268-25-7135 (24 horas) em japonés

Para tirar duvidas sobre saude: Prefeitura de Ueda Se¢&o Kenko Suishin Ka, tel. 0268-28-7124
Horério de atendimento: 8h30min as 17h15 min (em japonés)

Mais informag@es sobre 0 novo coronavirus na Homepage de Ueda em japonés e outras linguas.
Atencao, pois a traducdo automatica da homepage pois podera ter erros.
http://www.city.ueda.nagano.jp/kenko/singatakorona.html
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