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Seré realizado um treinamento no dia 11 de margo (quinta)

(Esp) Jueves, 11 de marzo Llevaremos a cabo el entrenamiento
2LHFNIES
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A sirene de “Alerta de Tsunami” tocara a partir das 9 hs

FDETEZIITRL, BAENSMNEICRDMRA & 0. Mz (JI[IO) 18 ) HNTEOIREDFHT,

Durante a abstencédo de sair de casa devido ao corona e da queda da temperatura, ficamos sentados em casa por um longo
periodo, e isso ndo s6 causa enfraquecimento do corpo fisico e muscular, mas também o sangue que vai dos dedos dos pés até o
coracdo fica estagnado, facilitando assim a formagé&o de trombo (coagulos de sangue).

(Esp) Mientras se abstiene de salir debido al corona virus y las bajas temperaturas de invierno, cuanto mas tiempo pasa
sentado en casa, no solo disminuye la fuerza fisica y muscular, sino también hace que la sangre que regresa de sus pies a su

Esp) A las 9:00 sonara la sirena de “Alerta de Tsunami” : i i :
ANEN RA BD 5 UD‘u..l?/\/g‘b\ngSb\ o=y [aN i) R_A [SYoX} [PEAR= HRZITAESENWLE LD corazon se ObStruyan OcaS|onando CoaQUIaCK)n (CoagL"OS de Sangre)
TRBEIFNBORBAABKOALN 5. SETNFONELBRDTEERME LT, =ERIBDE _wsee R m . BE o mp E ER GobA O cso5
COMEEN, 5 LN SRBCBINTHNG L. HONECHEESE, RO TEH<ED
RNT. ZEBRIERIYATAL (UPS—H) Eﬁﬁb\’C == EES?EJ DY L Va1 DERIBLET, BNB<RALELS o504 Lad>To<H
Este ano marca 10 anos ap6s o Grande Terremoto do Leste do Japdo que ocorreu no dia 11 de margo de 2011. Tocara a sirene cerca de um [MERE] . @ IO/ I—DOSAEREEE 7?_7?, | %ig__ LET,
minuto, do “Alerta de Tsunami” via Sistema de Alerta Instantaneo Nacional (J-alert) nos municipios da regido Norte(Hokusei) da provincia de Mie. : 4 . : : o .
(Esp) El 11 de marzo se cumplen diez afios del Gran Terremoto del Este de Japon ocurrido en el afio 2011, Higashi Nihon Dai Shinsai. En las ngndqﬁcarmos em pe, ?ste CO?IQUIO s€ defprende fluindo na co.rrente Sa’]‘GP'“ea’ € se entupir as veA|a3. plﬂlmonares, dificultara
ciudades y pueblos que corresponden a la region de Hokusei, prefectura de Mie, haran sonar la sirena de “Alerta de Tsunami” durante a respiragéo causando uma “embolia pulmonar” comumente conhecido como “sindrome da classe economica’”.
aprgilmggumemg un minuto mediante el Sistema de Alerta Instantanea a Nivel Nacional (J-Alert). . - (Esp) Cuando este coagulo de sangre se desprende después de pararse o levantarse, fluye hacia afuera y obstruye los vasos
F¥%E B T NFEAD. B BRABEECS. BEDEDHDTINT ICENDH. BEES v THHED>TINS sanguineos de los pulmones, causa una "embolia pulmonar", cominmente conouda como "Sindrome de Clase Economica".
D\<l._/u FES FUESA U A HLLY  BwdSLA
AN é’/u%ﬁ@;ﬁ LTREF L&D, FIITDCHICIE. DKDZEED. @28%%36‘%(_l5t_1 D’C@K @FD?’ FETERBZD M ELE
N&o realizaremos treinamento de evacuacdo, mas verificaremos se podemos tomar medidas imediatas numa evacuagdo e averiguar se 0s S5nE> Enu
equipamentos de evacuagéo estdo em ordem, quando receber uma informagéo. BEEITDCERENAEICE > TEFT,

(Esp) Aungue no realizaremos simulacros de evacuacion, aseglrese de que puede tomar medidas inmediatas para evacuarse cuando reciba

. . . i y L Para evita-lo, & importante fazer os seguintes: (1) tomar agua, @ ficar de pé e se mover a cada duas horas, e (3) fazer exer-
informacion y como también de que esta equipado con suministros de evacuacion.

cicios focado no tornozelo mesmo sentado.
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[ BSI % W 2 1 Conteldo datransmissio/ (Esp) Contenido de la transmision (Esp) Para evitarlo, es importante (1) Tomar liquido; 2) Ponerse de pie y moverse cada dos horas; (3) Ejercicios especial-

<55 rENE <ANABSES  BR mente de los tobillos incluso estando sentado.
CHEBEBILRIODNETT, RSNS, FIRBEZE 17 1VET, PREADLENES L MILeDLLLS  E5L  pEE  ® ANE£S  BedW Lom  3AE5 o3
“Aqui é a Relagbes Publicas de Yokkaichi (Kouhou Yokkaichi). A partir de agora, transmitiremos o treinamento.” B ABHLEDIEONE B R EQIFIC, KR ICRCABEEICEIBEUTCERNTOEEE MNTFLLD,

(Esp) Kochira wa Kouhou Yokkaichi desu”. “Tadaima kara, kunren housou wo okonaimasu’.

Somos de Relaciones Publicas de la ciudad de Yokkaichi. De ahora en adelante, llevaremos a cabo el entrenamiento de transmision de informacion. Para evitar a propagagao da infeccéo pelo novo coronavirus, evite sair de casa, e a0 mesmo tempo, preste atengao aos efeitos

N N N (que acontecem no seu corpo e tente praticar exercicios dentro de casa.
[FSsX-IAt 1A E{ o1V U&>5 paXA . ., . ., L, . . . .
MLy (58 W) —fikiE (6F)) | X2@ sp) Para evitar la propagacion de la infeccion, absténgase de salir, y al mismo tiempo, sea consciente de los efectos en e
Esp) P tar | de la inf bst de sal I t te de los efect I
A sirene toca por 5 segundos e pausa por 6 segundos (2 vezes) L cuerpoy trate de hacer ejercicio en el interior.
(Esp) “Sirena por 5 segundos — pausa por 6 segundos”, se repiten 2 veces X2
SBHINES  EDNN PNDASEA  DEEPEN VB A X <ANABSES 2 vezes /
FREBDPADINI UL, BREMEDHESECEEE L TIES0, CNIFIIEBEETT, (Esp) BUT  ShES
Um alerta de tsunami foi emitido. Se vocé estiver perto da costa, evacue para um lugar alto. Esta é uma transmissdo de | 2 veces : [BEDEEN] Exercicio do tormozelo / (Esp) Ejercicios de los tobillos
treinamento.
(Esp) Se ha emitido una alerta de tsunami. Si esta cerca de la costa, evacliese a un terreno mas alto. Esta es una transmision
de simulacro.
C&SIF 5C D
T&DT DL E{ =1V UsD oA J:—F'—_%).]D\g- 0\
M LY (58 WIB) —fRLE (615) | X2@ e oo \\ O
A sirene toca por 5 segundos e pausa por 6 segundos (2 vezes) X 1[0 ovimentar o tomozelo para cima ovimentos circufares
(Esp) “Sirena por 5 segundos — pausa por 6 segundos”, se repiten 2 veces 1vez/ e para baixo (Esp) Hacer girar
SBHINES  EON ?\b\f;/vIS\éfu DE  EDEL \Ur;/u R (ESp) (Esp) Mover el p|e hacia arriba y
ERER/ORSINE UL, BEMIDSREEICEHE LTS, 1vez hacia abajo n
Um alerta de tsunami foi emitido. Se vocé estiver perto da costa, evacue para um lugar alto. x¥51§ STHELLY
(Esp) Se ha emitido una alerta de tsunami. Si esta cerca de la costa, evaclese a un terreno mas alto. Pode utilizar as suas maos também

Lo . _ ShhaBoEs  ® o Esp) Puede utilizar las manos
CHBIRLRIODMNBETT, CNTIBBEZRDOVET, (ROFv1Lh, ) - (Esp) N
Aqui é a Relagdes Publicas de Yokkaichi (Kouhou Yokkaichi). Este é o fim da transmiss&o do treinamento. (Som da sirene sendo baixado). SnES BE T ANARLLY
(Esp) Somos de Relaciones Publicas de la ciudad de Yokkaichi. Dado por terminado la transmision de simulacro. (Con sonido decreciente). KIEFHD/INY DUV FEIESERBIUEEEX T 2354-8170 FAX353-6385
COBD B EEHADLD Para adquirir o panfleto sobre o exercicio etc., entre em contato com Departamento de Bem-Estar de Idosos
(BEEL) BHESIEE 3548119 FAX 350-3022 (Esp) El panfleto de ejercicios, etc. podra obtenerlos en el Departamento de Bienestar a los Ciudadanos de la Tercera Edad
InformagBes: Departamento de Gestéo de Crises / (Esp) Informaciones: Departamento de Administracion de Momentos Criticos Kourei Fukushi-ka
Kiki Kanri-shitsu @059-354-8170 FAX 059-353-6385
@059-354-8119  FAX 059-350-3022 \ J
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Tenha como objetivo uma vida longa e saudavel!
(Esp) El objetivo es, una vida larga y saludable!
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Dicas de Saude do “Konyuudou-kun”
(Esp) Pequerio informe sobre la salud de “Konyuudou-kun”
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Que desperdicio! Lkl

L&<UA D&> Fh & A

Vamos combater o
desperdicio de alimentos!

§s1o)
NPEBETTNDCEILEDET,

(Esp)
i Pongamos fin a la

Pérdida y Desperdicio
de Alimentos !

rEo2Vsl ] EBNEEAD?
Né&o acha que é um desperdicio?

ante el desperdicio

(Esp) No le parece ‘Mottainail’? - concepto japonés para expresar pesar

FEFE LS )=

ReOXREG: « « BAELU. FTNEDOHERMNIVVE ERRZIEHRT, ILEENENDD
El

O que é desperdicio de alimentos? S&o alimentos que ainda podem ser consumidos e sdo jogados
fora por vérios motivos, tais como sobras de mercadorias néo vendidas ou datas de vencimento préximo.

(Esp) La “comida desperdiciada” — definida como la comida destinada al consumo pero que no se comen.
Alimentos que aln son comestibles pero que es desechada por diversas razones, como comidas a medio comer,

los productos sobrados que se quedan sin vender, o por las fechas de caducidad cercanas.
CATSDED &

BAOFENDR e OR £ (361273 T, BADOAD 1 ABZO. 8BRFREN 1 MDDOR
El

FNCHB  BohAD N 2 FNSA

A perda anual de alimentos no Japdo é de 6,12 milhdes de toneladas, o0 que significa que cada
populacdo japonesa joga fora cerca de uma tigela de arroz (chawan) de alimentos todos os dias.
(Esp) En Japdn se desperdician unos 6,12 millones de toneladas de comida al afio. Cada dia la cantidad
media de comida desechagﬁa por una persona en Japdn podria llenar hasta arriba un cuenco de arroz.

3s5  Usth DEU _ Pratique a partir de hoje! O que podemos fazer?

SHOYSREK | A EBHTEDCLE? (Esp) i Empecemos desde hoy !. Lo que nosotros podemos hacer es ?
5£50 FZANA TEED [ESa
(GRIE - (RTFHR) QEICREFTD

Preparago e conservagdo (armazenamento) / (Esp) Preparacion y Conservacion
S} La<EN W5BATE DN &

DBENE D SERHICHED 1
Utilizar em prioridade os ingredientes mais velhos. e

(Esp) Utilicemos primero los productos comprados anteriormente
HE N <EED MO HD
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.. -Eé 9= m;j 5T ;g%,gfg =23 ) Refrigeracdo / (Esp) Refrigeracion .5
N&o descascar legumes ou frutas excessivamente PAZS SO R &N

FIRICBNERE (FeRYDLEY
LASAL DD F2h

R) 3 FERICATRE

As verduras (repolho e alface) que sdo

frageis a desidratacdo, devem ser con-

servadas embrulhando em jornal.

(Esp) Las verduras sensibles a |a seque-

dad (coles y lechugas) se almacenan

envueltas en papel de periodico.

... Isso reduzird o lixo e aumentard a nutricdo
(Esp) No pelar mucho la cascara de frutas y verduras
-+-con eso podra disminuir los desechos y consumiento

Armazenar adequadamente / (Esp) Conservar adecuadamente
hukanl LEL&D nnes

BRI, TUEL. S
Preparar, congelar e estocar hortalicas.
(Esp) - -Prepare, congele y almacene las verduras

RIDFELTRA Y DITD

nhed e

AN
VARY

Congelamento / (Esp) Congelacion
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Cortar em um tamanho que seja facil de
comer, tirar a umidade e congelar
colocando em um saco plastico zip.

(Esp) Cortar en trozos del tamafo de un
bocado, escurrir y congelar en bolsas con
cierre.
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(EL\¥#m]  Compras/ (Esp) Compras 0&ED nus e <
» 0z NNZ>5C  La<OACT La<E D<ICh —ANOEDHEH U TEDFED T ET.
SU\EIIC. B BREIC = =9 Ls<OR ) =<th
@\irificczzrj E(')Js aIimeﬁti%a@izz:;f e ?12?2?92? aﬁr%e: ?e-)? fazer L3 DR@X%EQU)@LDE?D‘D&Q} ;
9 P Se cada pessoa empenhar-se conscientemente, isso levara
compras ) ] a uma grande redugdo no desperdicio de alimentos.
(Esp) Antes de salir a comprar, confirme los productos guardados en »‘ (Esp) Si cada persona es consciente de esta iniciativa,
su refrigeradora - conducira a una reduccion significativa en la
Gl & U35 SA D r — < pérdida de alimentos
DEECHENERT, PBEDEITES>TENS &
Evitar fazer compra em grande volume, adquirindo apenas o .
suficiente para consumir. PATS » M
(Esp) No hacer compras para dejar guardado, sino compre solo lo RO DE & 354-8291 "
que es necesario y consumir todo lo que ha comprador. Departamento de Promocéo de Sadde / =
(Esp) Departamento de Promocion de Salud ‘

(Kenkou Zukuri-ka)
@ 059-354-8291

<h LoD B ULTILE BATS  LW&S BATS WD&S  RBOALL WA BACTS OolJA FATIULIED
S LL[FEEHARRY A MTT « « byIR=Y SATAZa— (R - ER R BEE - REF-BADBRI V-S| BEIEHN
Para mais informagdes, acesse 0 homepage oficial da cidade de Yokkaichi / (Esp) Para mayor informacion visite el sitio de la pagina oficial de
Yokkaichi

Top page—Life Menu (Kenkou, Iryou)—Kenkou, Iryou, Hokenjo— Seijin no Kenkou Zukuri—Hikken! Kenkou Jouhou
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RiDLTHITERAHFET !
Vocé pode ligar para Disque 119 no seu idiomal
(Esp) Usuarios sin barreras del idioma para llamar al 119

EoDNBL  La3ESRASDABL CEAC DD PN LA D BROS5ES
WEMmH DEBASENTIE. BREBHEF CESRVWHIEADIE AN SIVEBHRALDIT VU HEUT,
BROATN  BU ShLODATADDSOL &35E03

=BERNTYHT I=B[@EFERIYATALAI Z8 A LTHDIET,

Pela primeira vez dentro da provincia de Mie, o Corpo de Bombeiros de Yokkaichi, introduziu o “Sistema de Tradutores por Telefone entre
trés pessoas”, para 0s estrangeiros que ndo entendem a lingua japonesa, possam acessar facilmente o Disque 119.
(Esp) En el area que corresponde al Departamento de Bomberos de la ciudad de Yokkaichi dentro de la prefectura de Mie, se introdujo por
primera vez el "Sistema de Interpretacidn Telefonica entre Tres Personas”, como un mecanismo para facilitar a los extranjeros que no

entienden el japonés conectando con el intérprete requerido por via telefénica.
JaNAES.)

(V5 LADOEE] Visdo geral do sistema / (Esp) Resumen del Sistema

A< LA nz FArD5EF5 0 ChaZLCSNAN ZWIEWIRIENTARK LadESLa<A LiDES ThANDDS5®L

AEADID S D19T @R, DRICKS «- HBBFREBNOBEHBEZHE ST DD, BFEER

i (S IEB5LIKD FhA J=AY:se)
YA —ZN U T, 45E368BEBRXEETAMIDENTY,
Quando é feita a chamada para Disque 119 de um estrangeiro, a equipe responde 24 horas, 365 dias nos principais idiomas, através do
Central de Tradutores por Telefone, a fim de despachar os bombeiros para o local de solicitagdo de desastre/ emergéncia imediatamente.
(Esp) En el momento que un extranjero llama al nimero de emergencia 119, los operadores responderan las 24 horas los 365 dias en los
principales idiomas mediante el centro de intérpretes telefénicos para enviar a los bomberos al sitio de solicitud de desastre y/o emergencia
de inmediato.

slbenEle s - B Processo de tradug&o simultanea entre 3 pessoas

=ERPEEROFEN (Esp) Vision general del Sistema de Interpretacion Telefonica entre Tres Personas
BAO5E50  Chamada para Disque 119
119%B%R6¥  (Esp) Cuando llame al 119 LssmIRAS LN, (Céomjalgdant% do Cappe de gorgbe{rols
3 S S eradores de Sala de Contro
mT<LaD3@E5Le  Estrangeiro que fez a chamada RIASHETA PP
HEANEHRE (Esp) Informante (extranjero)
FAD3EFS NN

M119FTBEEHR INEFE
Disque 119 (Lingua Estrangeira)
(Esp) Aviso al 119 (en su lengua extranjera)

DODBNESTALZD H<ICA CE A

2eonon DBEENBEE - TR (BFED)
=EMEE Confirmar os dados da ligagéo e dar
LIGACAQ POR TELEFONE @ orientacdo (em japonés)
ENTRE 3 PESSOAS (Esp) Comunicar el contenido de la
e bEnESchAis  meihn  mme<e (Esp) Conversacion telefénica @ conversacion, confirmacion (en japonés)

CESFASILE - sy \HE
Confirmar os dados da ligacéo e dar

orientacdo (em lingua estra_ngelra?

(Esp) Comunicar el contenido de la .
conversacion, confirmacion (en idioma extranjero)

entre tres personas
HMNTLKTDO5RNE CTEACT

ThZD
' Q% SNEBERKE (BAE
‘ Transferéncia - Pedido para tradutor de lingua estrangeira
em japonés) o _
W] Esp)Transferir la llamada Solicitud de traductor (en japonés)
TADD59< sapatZEssLs  Central de Tradutores por Telefone (Escritorio privado)
EERREEVY— (EREIZS2PT) (Esp) Centro de intérpretes telefonicos (Oficina particular)

(v CEAwn nwuvz>25 no > nz [E 3 L) e [FADDEFED 50

i< [CBAETERREN TR DESE. ZOHICIEERERKEL T LS,
Se houver uma pessoa que possa se comunicar em japonés nas proximidades, solicite para ligar o Disque 119.
(Esp) Si hay una persona cerca que puede comunicarse en japonés, solicite a esa persona que llame al 119.
D2ED :ats) & 2 LowdUla& T A& E<V£DED D2
QBRI CTBLENTRCR>TLILES, FAAOIRIBOBEMELATIES,
Por favor, informe calmamente sem entrar em panico. Diga-nos g endereco e o local do destino.
(Esp) Informe con calma sin entrar en pénico. Diganos la direccion y algdn punto de referencia del sitio.
ThANDDS®L #o2< BN NW508BA ES
oEIEBREVY—CEMIDE . —HESICRDFTINZOFIFHULESIBHHEIZEN),
Ao conectar-se com a Central de Tradutores por Telefone, havera um siléncio temporario, mas aguarde um pouco, por favor.
(Esp) Mlletnltr,?s se conecta al Centro de Interpretacion Telefonica, habra un silencio temporal pero por favor espere un momento sin cortar
el teléfono.

K oD W5 LULKDFSEFAS CLxdESLNLD
mEmmIELASE [BiRIETR ®059-325-3119
Sede do Corpo de Bombeiros de Yokkaichi - Departamento de Comando e Informagéo
(Esp) Sede del Departamento de Bomberos de la ciudad de Yokkaichi, Seccién de Mando y Coordinacién Operativa de Informacion
Yokkaichi-shi Shoubou Honbu - Jouhou Shirei-ka @& 059-325-3119
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