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Prevencao da gripe (Influenza)

& FS
1VITVIVTEFHLES
A influenza ¢é transmitida por exemplo através do contato com
objetos contaminados pelo virus e posterior contato com os olhos,
nariz e boca ou via aérea, respirando particulas de espirro ou tosse
de pessoas gripadas. A vacinagdo ¢ um meio eficaz de se preveni-
la, além disso ¢ importante prevenir no dia a dia. Afim de ndo
contrair influenza, procure seguir as seguintes orientagoes:
1 Lave as maos com frequéncia
Utilize sabdo e lave desde a ponta dos dedos, palma das maos até
o punho, por mais de 15 segundos. Enxague com agua corrente e
seque com uma toalha limpa.
2 Gargareje com frequéncia
Primeiro gargareje na boca por duas a trés vezes e depois
gargareje no fundo da garganta de 10 a 15 segundos.
3 Utilize mascara onde ha aglomeracio de pessoas
Use mascara para prevenir a infec¢do por meio da tosse e espirros.
4 Renove o ar da sua habitacio com frequéncia
Abra a janela para renovar o ar do interior e diminuir os virus e
bactérias.
5 Mantenha uma umidade adequada
Utilize umidificadores ou outros meios para evitar que o ar de sua
habitagao se torne seco.
6 Cuide de sua satude diariamente para ter boa resisténcia
Busque dormir bem, fazer exercicio e ter uma alimentagéo
equilibrada.
Se notar sintomas de gripe, procure uma instituigao médica o mais

rapido possivel antes de que se agravem os sintomas.

Manual para Viver com Seguranc¢a
e Tranquilidade

LI ULA B~

READHDES - Binv=a7I

1 Invasio e furto em Residéncias

Pontos de Prevengoes Crime

«Instale os alarmes e coloque os filmes nas janelas para prevenir-
se das invasdes.

+ Tranque bem as portas e janelas, colocando mais de duas chaves.
2 Arrancar a bolsa de transeuntes

Pontos de Prevengoes Crime

+Carregue a sua bolsa no brago que esta oposto da pista.
+Cuidado com os carros, motocicletas e bicicletas que se
aproximam por tras.

3 Furtos relacionados com veiculos

Pontos de Prevengoes Crime

+Nao se afaste deixando objetos no carro.

+Quando afastar do carro, retire a chave da igni¢do e tranque as

43 ErE25%11818

) e e o

portas.

4 Furto de bicicleta

Pontos de Prevengdes Crime

+Use mais de duas travas para trancar a sua bicicleta.

« Estacione sua bicicleta em locais iluminados e com boa
visibilidade.

Pedimos as suas colaboracdes ~ Participem das atividades
contra o crime ~

«Conversem ¢ Manenham boas relagdes com oz vizinhos.

« Participem sempre das atividades contra o crime da sua regido.

Dia da coleta do lixo reciclavel

B hARNDUBSLBS

ARINEE

01/11 (sex) *Sono Cho-Inari Cho-Taisanji Cho-Taisanjimoto
Machi - Taisanjihon Machi*Gojo Cho+Daiichiba Cho

05/11 (ter) +Yatsurugi Cho+Inoue Cho+Kamino
Cho-Ishibotoke Cho

08/11 (sex) Higashishin Machi (Iwakuradanchi)

12/11 (ter) *Daichi Cho+Daichishin Machi+Chuo
Cho+Minamishin Machi+Kawai Cho+Kitajima Cho+Noyori
Cho

15/11 (sex) *Shimohon Machi*Showa Cho+Asahi
MachiSakae Machi 2 Chome*ShinyanagichoShinyanagi
Cholku

Dia da coleta de papel velho e
roupa usada

b L B F v

& hiEnH

01/11(sex) +Shimohon Machi*Showa Cho-+Asahi
Machi+Sakae Machi 2 Chome-+Shinyanagi
Cho-+Shinyanagi Cholku

05/11(ter) *Nakahon Machi*Higashi Machi+Nakano
Cho-+Suzui Cho

09/11 (sab) +Higashishin Machi (Iwakuradanchi)

12/11 (ter)+Saichi Cho+Hon Machi*Miyamae Cho

*Sakaemachil Chome
15/11 (sex) *Gojo Cho+Daiichiba Cho

® Informacées (8 38—5807)

Disponivel intérprete em portugués
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