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Evacuation Center :

Name List of Evacuees GREEEZE 1 —1)

X Ne
(@ Entrance Date Y M _D
(@ Household Situation of the Evacuated
@ Address
Name Nationality Age Sex Safety
= Furigana
g g @ Home
= Phone
2 O
o ® Telephone
o
[0 Private Home [Rental CJOther ( )
Housing Safety Status (Habitable - Uninhabitable )
@ Housing * Fully Damaged -+ Half Damaged Partly Damaged
Situation y 9 9 y 9
- Above floor level flood - Below floor level flood
é Water Outage .~ Power Outage ./ Gas Outage
IS
S Vehicle at [Car Type Color :
> the .
% @ Evacuation License Plate :
L Center  |Parking Lot :
Isotypes : )
Pets
No
Residents'
Association
Place of Evacuation
(Multiple Answers [CJEvacuation Center [Home [OVehicle [OOther ( )
Allowed)
. Necessary consideration due to reasons such as, nursing care, disability, pregnancy, infants, allergies, special
@ Special Care y g ¥, pregnancy g P

ilness, culture, religion, etc.

Do you allow us to provide your address and names when asked about your safety status?
X Please check "Yes" after receiving the approval of everyone in the family. Furthermore, if

@ you are a victim of domestic violence and do not wish for us to disclose your information, No Yes
please make sure to inform us.
Emergency Contact Phone
@ Information of Name NUmb Notes
Relatives umber
Exit Date Y _M _D
Place of |Address
Transfer Phone

Notes (Please do not write in the space below)

¥Please fill out items D~ to the best of your knowledge and submit the form to the reception desk at the time
of entrance.




a2 FEEE (i BEAE FIT 44 B -

EEE R GREEE D — F)

X No
D A ® A H
@ BRI
o & m
W% HEE | Gl | W5 | s
% B’ % % E
P o @ g
(N )
% ® o g
OfAE OM% OHMm ¢ >
AEEE (W - &)
N ® ﬁﬁ SR L - H AR
P
WLk - MR
" ok /B /R BRI
A it
" @ % |pg,
; P
s )
i ® %M
%
5o
9O we
@ CBEWNR \owmes Ogop D% O C )

(AT 2 3%)

OF ERHRGHIT | FHEY, Bk, 20, BYIL, B, T, 0k, RS TR,

xR & S A DU NI Bl
@ xwFEAKEREARR ARG, A ik, B, 5 HTE25RER SRR Al A
AR RSN NGB, 15 R

® EaBRA | 4 i &
=it
S TR

wprE [HAT
BRARMAE (g

#HE CRIEE BIEHAED

KNPTH, EEREO~QAEERZBE 6 ZFL.




o
4

Bl

B
an

#2E

=R 2

(WEHEEA T — K)

I
&0

CHI[ K

No.

- OfL|2

| Q& Y2
E

|

H

tQ?

o of

!l Tl

O7[E} (

=7,

OX} et
Of,

o
T

. 3

Ooima OXE

o

qEH 7}

—

A
VEERE-T

AL
e

=
=
=

=)

(
f

.
o

<0 m_m = -
AT RO
pi[ S sl %0
- ou | e N3
i - _._.__I
w PO RN
N T
O ok pdl
F K
T T | xo | KO N
ol C =
— < .. _._.__H
0 KON
|2 TR oAl
D LR I
v - I
LS - E
O & | O K 3 o< o=
kel o i 4K
I - KF = ol ™ O
KF < R * < <0 T A | o
© © ® ©@
o
20
ol
wn
0
a| |
=2
u I
T
_|_._|
ofl
70
- =
(o |©
= o
ol | |5 [*
d =
ol | =
Gl N Kir

@ S B

Hel LHolAM 715k Floll "ol FA17] BRELICE

|

e

OFA|

(=]

OFF AL MX| OpYAIR)
=

—

—

I (OO

Xeaohd I, O~®




B2 RANHLEE

*

Nome do local de

refugio:

Lista de Refugiados GEEEEE 7 —K)

(@ Data de entrada

(ano/més/dia)

N.°

@ Situacdo da familia refugiada

Nome completo

Nacionalid
ade

Idade | Sexo

Estado de
seguranca

@ Endereco

Furigana

Representante

O

Telefone
fixo

@

Telefone
celular

®

Situacd
odo
domici
lio

®

[0 Casa prépria O Aluguel

O Outro ( )

Possibilidade de morar (Sim / Nao)

Perda total / Perda parcial / Danos parciais

Inundagdo acima / abaixo do piso

Corte de &4gua / luz / gas

Carro
trazido
ao refl

gio

@

Modelo:
Placa:

Local estacionado:

Cor:

Membros da familia

Animal de
estimagdo

Sim (tipo:

Néo

Associagdo
© de
moradores

Situacdo de refugio
(multipla escolha
permitida)

[0 No refagio 0 No domicilio O No carro [J Outro (

(] Cuidados especiais

Cuidados necessarios para idosos, enfermagem, deficientes, gestantes, bebés/criancas, alergia, doengas cronicas, cultura e religido, etc.

Ao recebermos uma consulta sobre o seu estado de seguranga, podemos informar seu endereco e nome completo?
(A * certifique-se de obter o consentimento de toda a familia e marcar "v/*. Além disso, se ndo desejar divulgar

informacdes devido violéncia doméstica, etc., nos informe, por favor.

Sim / Nao

Parente, etc. para
@3 contato de emergé
ncia

Nome completo

Telefon
e

Obs.

Data de saida

(ano/més/dia)

) Endereco
Destino
Telefone

Observacdes (Por favor, ndo preencha este campo.)

* Ao entrar no reflgio, preencha os itens (1) a (13) até onde for possivel e entregue na recepcao.
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2 ARAUEE

Nombre del Refugio:

Lista de evacuados (& H—K)

4 Ne
(@) Fecha de ingreso Ao Mes Dia
(@ Situacidn de las familias evacuadas
Naci (@) Direccién
Nombre y Apellido T.cdloza Edad Sexo | Seguridad
-lida
% Furigana @ Teléfono
2 0O de casa
[
g ® Teléfono
2 movil
[OcCasa propia CAlquiler [Otros ( )
Posibilidad de residir  (Posible / No posible)
Situacién - - - -
Destruccion total / Destruccion parcial / Dafio parcial
de la casa
Inundacién sobre el / Inundacidn bajo el nivel
nivel del suelo del suelo
Corte deagua / Cortedeluz / Corte de gas
© Modelo: Color:
= Ingreso del
£ (D automévil [Nimero de chapa:
L al Refugio
Lugar de estacionamiento:
Si (Tipo: )
Mascota
No
Asociacié
nde
Vecinos
afiliado
Estado de evacuacion
(Se permiten mé |ORefugio DEncasa 0En el automovil oOtros ( )

Itiples respuestas)

@ Atencién Especial

Atencion necesaria por cuidados de enfermeria, discapacidades, embarazadas, bebés, alergias, enfermedades cronicas,
razones culturales o religiosas, etc.

hacer una solicitud.

¢Podemos informar su direccién y nombre, cuando haya consultas acerca de su seguridad?
* Asegurese de obtener el consentimiento de toda la familia antes de marcar. Si no desea
divulgar su informacién debido a dafios causados por violencia doméstica, etc., asegurese de

Sl / NO

Contactos de
@ emergencia de
parientes, etc.

Nombre y Apellido|

Telé
fono

Observacion

Fecha de salida

Ao

Mes

Dia

Lugar de Direccién

traslado Teléfono

Observaciones (por favor no complete este campo)

* Al ingresar en el refugio, complete los campos del (1) al (13) lo mas que pueda y entréguelo en la recepcion.
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DANH SACH NGUOI LANH NAN GHE#EE 7 —R)

X No.
(1) Ngay dén noi lanh nan Ngay thang nam
(@ Tinh trang ho gia dinh 14nh nan
- - @ Diachi
Ho tén Quoc tich| Tudi |Gidi tinh| An toan
fé. phién am chir mém @ Dléln tPOai
& O ¢0 dinh
£ ® Pién thoai
2 di dong
CINha s& hitu CONha thué OKhac ( )
C6 thé & hay khong ( C6 thé / Khong thé)
Tinh
® trang nha [Hong hoan toan / Hong mét nira / Hong mot phin
o
Ngap nudc trén san / Ngap nude dudi san
=
= X Z, 4:
B Mat nudce / Mat dién / Ngung gas
<
e Loai xe : Mau :
& Xe 6 td
= @ di dén noi|Bién sb :
@ lanh nan .
:g Noi do xe :
F
Co (Loai : )
Thu cung
Khong
Tén t&
@ danphé
noi &

Tinh trang lanh nan
(C6 thé chon nhidu |ONoi lanh nan ©Tainha oTrongxe 6 t6 oKhac ( )
cau tra 101)

@ Xem xét déc blét Can ¢6 su xem xét dic biét vi 1y do cAn cham soc didu dudng, khuyét tat, thai phuy, tré so sinh, di ing, bénh mén tinh, van hoa, tén gido, v.v

C6 cho phép tra 16i vé ho tén va dia chi khi dugc hoi vé tinh hinh an toan hay khong?
D * Nnét thiét phai c6 dugc sw déng ¥ clia toan thé thanh vién gia dinh truéc ghi tich v vao 6 ndy. Hon nita truomng hop C6 / Khéng
khong mudn tiét 16 thong tin do bi bao hanh gia dinh, v.v nhét thiét phai thong béo vé diéu d6.

S6 dién thoai ciia S8 dién
3 nguoithandélien |Ho tén ’
lac khi khén cip

thoai Ghi chu

Ngay roi noi lanh nan Ngay thang nam

Noi chuyén bia chi
di

bién thoai

Ghi chii (Khong dién vao 6 nay.)

* Hay dién vao cac muc tir © dén @ nhirng ndi dung cé thé dién khi dén noi linh nan va ndp cho bd phan tiép nhan.
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*

Daftar Nama Pengungsi

Nama tempat evakuasi:

(R H—K)

Ne
(@ Tanggal masuk tanggal bulan tahun
(@ Kondisi rumah tangga yang mengungsi
Warga - Tenis TSelamat| @ Alamat
Nama Usia . .
negara kelamin | /tidak
f:g Furigana Telepon
= O @ rumah
2 Telepon
Q
& @ seluler
ORumah OSewa OLainnya ( )
Dapat ditinggali  (Bisa / Tidak)
Kondisi
@ Hancur total / Hancur setengah / Hancur sebagian
rumah
Genangan air di atas lantai/di bawah lantai
Air mati/Listrik mati/Gas mati
) Mobil  |Enis: Warna:
= angkut ke
g @D “rempat |No- pelat:
kuasi .
evatuast Tempat parkir:
hewan  |Ada (jenis: )
peliharaan .
Tidak ada
Asosiasi
warga
Kondisi evakuasi . L . . .
(b0|:: l:;;\':a:as:tu) [OTempat evakuasi [JRumah sendiri [Di dalam mobil [JLainnya ( )

@ Pertimbangan khusus

Pertimbangan yang diperlukan karena alasan merawat orang tua, disabilitas, mengandung, mengasuh bayi,
alergi, penyakit bawaan, budaya, agama, dll.

Bila ada pertanyaan terkait keselamatan, apakah saya boleh menjawab dengan
alamat dan nama?
® *Pastikan memberikan tanda centang ¢/ setelah mendapatkan persetujuan dari
seluruh anggota keluarga. Selain itu, bila informasi tidak ingin diungkap karena

terkait korban kekerasan rumah tangga, pastikan untuk menyampaikan hal
tersebut.

Ya / Tidak

Kontak darurat
® kerabat, dll.

Nama

No.
telepon

Keterangan

Tanggal keluar tanggal

bulan

tahun

Tempat
tujuan
pindah

Alamat

Telepon

Keterangan (Mohon jangan menulis di dalam kolom ini.)

*Isi nomor (D-@ sebatas yang diketahui saat masuk tempat evakuasi lalu serahkan di bagian resepsionis.
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Pangalan ng Evacuation Center:

Rehistro ng mga Evacuee GEE#E#E 7 —1)

(@) Petsa ng pagpasok

Blg

(2 Katayuan ng Sambahayan ng Lumikas

Pangalan

Nasyonal
idad

Edad

Kasarian| Ligtas?

@ Address

Kinatawan

Furigana (pagbasa sa wikang Hapon)

O

@ Telepono
sa bahay

(B Cellphone

Pamilya

Kalagayan
ng bahay

®

OSariling bahay OUmuupa Olba pa( )

Maaring tirahan? (Oo - Hindi)

Kumpletong pagkasira - Kalahating
pagkasira = Bahagyang pagkasira

Lubog sa baha ang sahig = Hindi nalubog sa
baha ang sahig

Walang tubig / Walang kuryente / Walang gas

Sasakyang
ginamit

(@ patungo ng

Evacuation
Center

Uri: Kulay:
Plate no.:

Lugar ng pagparada:

Alagang
hayop

Mayroon (Uri: )

Wala

Kasaping
Asosasyon

©)

Ratayoan ng
Paglikas
(maaaring higit sa
1sa. ang sagof)

[OSa Evacuation Center

[OSabahay [ISa sasakyan

Olba pa ( )

@ Epesyal na konsiderasyon

Pangangailangan ng konsiderasyon na may kaugnayan sa nursing, kapansanan, pagdadalang-tao, sanggol,

alerdyi, malubhang karamdaman, kultura, relihiyon, atbp.

Kung nakatanggap kami ng katanungan ukol sa inyong kaligtasan, maaari ba naming ibigay ang inyong pangalan/address?
* Mangyaring tiyakin muna na makuha ang pahintulot ng buong pamilya bago punan ng v'. Bukod pa rito, kung hindi ninyo nais

@ na maibunyag ang impormasyon ninyo dahil sa pinsalang dulot ng DV (domestic violence), atbp., mangyaring tiyakin na banggitin Oo ' Hindi
ito.
Emergency

@ contact (kamag- |Pangalan Telepono Remarks

anak, atbp.)

Petsa ng pag-alis

Patutunguhan

Address

Telepono

Remarks (Mangyaring huwag punan ang bahaging ito.)

* Sa oras ng pagpasok, hangga't maaari ay punan ang (D hanggang @3 at isumite ito sa reception.
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Usage Rules of the Evacuation Center

WEEEFR A Eosr—u)

OThis evacuation center is a regional base of support. The provision of food and other
materials is a support measure conducted by the evacuation center for the entire regions,
including those who are evacuating in their homes.

OThis evacuation center will aim to close once basic necessities such as electricity and
water are restored. Additionally, depending on the situation, the reduction and the
integration of the scale of this evacuation center is possible.

OThis evacuation center is operated through the cooperation of all evacuees.

OWhen in the evacuation center, please follow instructions given by those responsible for
management (municipal public servants), facility managers (school principal, etc.) and
the council of evacuation center operations.

OPFor those who evacuated here, please fill out the "List of People Evacuating" form as a
family unit.

OPlease understand that while everyone is entitled to receive food and materials, not
everyone will necessarily be able to obtain them.

Olt is prohibited to walk in living spaces with shoes on. Please take off your shoes and
put them in the plastic bag.

Olt is prohibited to make phone calls in the living spaces. Please make phone calls in the
designated areas.

OEating, Drinking, Smoking is only allowed in the designated areas.

OEach family will clean their own family living spaces.

OA family's garbage will be their responsibility and they must separate and dispose of it
at the designated disposal areas.

OPlease do your best to wear a mask, thoroughly wash your hands and thoroughly wash
your mouth.

OThe lights will be turned off at_pm. However the lights will remain on for areas
necessary for the management and operation of the evacuation center.




Bkl PEEE (AT

BEXE BT AR ST GEREEFTFIAA EDIIL—IL)

O ARBEAE TR M IX B U 5o [FIASHE X AR ME N B CEAESCREMEN 52D SR Bt W) kW5t s
T 1504k -

OBt /K HAFATE BRI IKR, < PHASEEXE T
BEAh, MG OLRAE N BEGABEAET,

OABEAE PIT HREXE 1) 25 A2 L R B EIZ

OFEFT A, TEYT WBEXERTZ E TTEN GRS , BSOS S ORKSE) , s

L RARKITETR

OERE T 7 A RE N AIHS L SEACREXES R Fr o

O RERRA AR I it EIEIITE

OEEA AL T EEAN . 1% B HZRHEER 1 AR i 45

Ot AZEIETHLIETE . T E, 15 PR H s

OEXEPTHR 2 L riLLAE, SRR « IR

OF N PALETH AT, HEFERTIHH.

OUUZBEN AL A BE R, WK BEN ST 0 IR, IFIhRIFE € BB BRAL -

O R efi i =, MR T

O F____mEAT. HABMEFTNFIZE « EEAZIEA TR




Parrkkal1l WG

CHol 2~ O 8 & (weEtpr A Lo —i )

OO| o= X[Ho| X AFYLICE CHu| 20| Mz NS S A X[#2 K& CHOXtS
Zotoh X9 M E 2o Ao & LT,

OO timjas ®7|, = & 2t0|= 20| S5 4 & L Ct

C
Loh o el fRt SaEAL SEE + AU

OO timja& 2= HIfXt o222 ez 23510 AL

OHmA0ME 23 MBI G2 M), Al e[ AEHLE §), s 23229
K[AIE at3=Al 7] BHEf L E
otfus) 24l #52 MU T2 Xt HEE 7[5 FA[7] BHE LT

OM RSt X7} BLEA| HAUMA S07Hs 22 obgLit,

>
to
S
rlo
>
ne
rlo
>
C
T
A
g

O7HF FYUAE MES HolFY 40| AT,
OAF TEOIM HIHT2} S2t FXIYLICH S2H FHoIT AN SHFAI7| BHLITH
OSFet U2 HAT 2 0QojAE X LITH

OMItH AHF 792 2 MM FagtL o,

ML E2 Bt M7= 4 Mol MYz, FoIT A2 7[H0 22[5t0] HAFHAIL.

el

O7ts¢et ¢t O3S AEst1

Fb

W71et 7t2E EXSH ST AL

@)
>
on
rlo

A YUEE gL o 2 W 227 ettt BR0= AL

— —




BarEl ALRH LR

Regras para usar o local de refugio
GEEEERT A A Eor—)u)

O Este reflgio é uma base de apoio da comunidade local. O fornecimento de alimentos e o auxilio
de provisdes no reflgio serdo realizados para toda a comunidade, incluindo aqueles refugiados nas pré
prias casas.

O Este reflgio sera fechado quando a infraestrutura critica, como luz e &gua, etc. for restaurada.
Dependendo da situacdo, podera ocorrer a reducdo de suas dimensdes ou a integracdo com outros refl
gios.

O Este reflgio sera administrado através da cooperacdo de todos os refugiados.

O No refugio, siga as instrucdes dos responsaveis pela administracdo (funcionario do municipio),
pelas instalacdes (diretor da escola, etc.) e do Comité de Administracdo do Refugio.

O Os refugiados deverao preencher a Lista de Refugiados por familia.
O Nao é garantido que os alimentos e as provisdes sejam suficientes para todos.

O E proibido usar sapatos na area de habitagio. Ao tira-los, cada um deve guardar os sapatos em um
saco plastico.

O E proibido fazer ligacdes pelo telefone celular dentro da area de habitacio. Faca as liga¢des no
local especificado.

O E proibido consumir bebidas alcodlicas e fumar, exceto nos locais especificados.
O A limpeza das areas de habitacdo deve ser realizada por cada familia.
O O lixo gerado é de responsabilidade de cada familia separar e jogar nos locais especificados.

O Use mascara na medida do possivel, lave bem as méos e faga gargarejos com rigor.

O As luzes serdo apagadas a noite, as horas. No entanto, os locais necessarios para 0 seu
funcionamento e sua administragdo permanecerdo iluminados.
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Reglas para el uso del refugio GEEEFTFIFA EDJL—)L)

OEste refugio es una base de apoyo de la regién. La provision de alimentos y el apoyo de

suministros en los refugios se realizan para toda la region, incluidos los que estan en casa.
OeEste refugio se cerrara cuando se restablezcan los servicios esenciales para la vida como

electricidad, agua, etc.

Ademas, segln la situacién, se puede reducir el tamafio o unirse a otra.

OeEste refugio se opera gracias a la cooperacion de todos los evacuados.

OEn el refugio, siga las instrucciones del Responsable de operacién (funcionario municipal),

el Gerente de la instalacién (director de la escuela, etc.), el Comité Administrativo del refugio.

Olas personas que han evacuado, complete la lista de evacuados por hogar.

OLos alimentos y los suministros puede ser que no alcance a todos.

OFEn el espacio habitable estd prohibido usar zapatos. Cada uno debe llevar sus zapatos en una

bolsa de plastico luego de quitarse.

OsSe prohibe hacer llamadas con teléfonos mdviles en el espacio habitable.

Para hacer llamadas favor usar el lugar designado.

Ose prohibe beber y fumar, excepto en las areas designadas.

OcCada hogar debe realizar la limpieza de sus espacios habitables.

OEs responsabilidad de cada hogar clasificar y desechar en el lugar designado las basuras que se

generan en cada hogar.

OUse mascarillas tanto como sea posible, y ldvese las manos y haga gérgaras suficientemente.

Olas luces se apagaran alas p.m. Sin embargo, los lugares necesarios para la operacidn y gestidn

del refugio permaneceran iluminados.




forrkkall M AGE

CAC QUY TAC KHI SU DUNG NOI LANH NAN
(GRESERT A Eoov—)u)

O Noi lanh nan nay 1a co s¢ vién trg ctia dia phuong. Viéc cung cap thue pham va vién trg vat tu tai

noi lanh nan dugc tién hanh trén toan dia phuong bao gdm ca nhitng ngudi dang lanh nan tai nha.

O Noi lanh nay s€ dong ctra khi cac diéu kién sinh hoat co ban nhu dién, nudc duge phuc hoi.

Ngoai ra tiry thudc vao tinh hinh ma c6 thé thu nhd quy mé hoic tich hop cac noi lanh nan.

O Noi lanh nay s€ dugc van hanh cung vdi sy hop tac clia nhitng ngudi lanh nan.

O Tai noi lanh nan hay lam theo chi ddn ctia nguoi chiu trach nhiém van hanh (cong chirc dia phuong)

nguoi quan 1y co so (hiéu trudng, v.v.) va Uy ban van hanh noi lanh nan.

O Ngudi dén lanh nan phai dién vao Danh sach nguoi lanh nan theo don vi ho gia dinh.

O Thuc pham va vat tu khong phai lac nao cling dén dugc véi tit ca moi ngudi.

O Nghiém cim di giay dép vao khu vuc sinh hoat. Céi gidy dép, tu cho vao tui bong va mang theo.

O Cim noi chuyén qua dién thoai di ddng tai khu vuc sinh hoat. Hay néi chuyén qua dién thoai tai noi quy dinh.

O Cém udng ruou va hat thube ngoai noi quy dinh.

O Tung ho gia dinh phai ty lam vé sinh khu vuc sinh hoat cta hd gia dinh minh.

O Tung ho gia dinh phai c6 trach nhiém phén loai va vt rac ctia hg gia dinh minh ding noi quy dinh.

O C6 ging deo khau trang va triét dé tién hanh rira tay, suc miéng.

O Dén sé tat vao__ gio dém. Tuy nhién nhitng noi can chi€u sang phuc vu cong tac van hanh va quan

1y noi lanh nan s& van dugc bat nguyén dén.
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Peraturan Penggunaan Tempat Evakuasi

(E#FRFALDIL—)L)

OTempat evakuasi ini merupakan titik pemberian bantuan daerah. Bantuan berupa penyediaan
makanan dan material di tempat evakuasi dilakukan untuk kepentingan seluruh daerah termasuk
pengungsi rumah.

OTempat evakuasi ini ditutup hingga lini hidup seperti listrik, air, dll. pulih.

Selain itu, skala akan dikurangi atau diintegrasikan sesuai kondisi.

OTempat evakuasi ini dikelola dengan kerja sama para pengungsi.

ODi tempat evakuasi, mohon patuhi instruksi penanggung jawab pengelola
(petugas pemerintah kota), pengelola fasilitas (kepala sekolah, dll.), panitia pengelola tempat
evakuasi.

OBagi orang yang datang mengungsi, harap isi daftar nama pengungsi per keluarga.

OMakanan dan material belum tentu akan menjangkau semua orang.

ObDilarang memakai sepatu di dalam ruang tinggal. Lepas sepatu lalu masukkan ke dalam kantong
plastik dan bawalah.

Opilarang menelepon dengan telepon seluler di ruang tinggal. Silakan menelepon di tempat yang
telah ditentukan.

ODilarang minum alkohol dan merokok selain di tempat yang telah ditentukan.

ORuang tinggal keluarga dibersihkan sendiri oleh masing-masing keluarga.

OsSampah yang dihasilkan oleh setiap keluarga dipilah dan dibuang ke tempat pembuangan
sampah yang telah ditentukan atas tanggung jawab keluarga masing-masing.

OuUpayakan untuk mengenakan masker, mencuci tangan dan berkumur secara menyeluruh.

OLlampu akan dimatikan pada malam hari pukul . Lampu akan tetap dinyalakan di tempat
evakuasi yang memerlukan pengelolaan dan pengawasan.
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Mga Panuntunan ng Paggamit ng Evacuation Center
GEEEEFT A LooL—u)

OAng evacuation center na ito ang himpilan ng suporta ng lokal na rehiyon.
Ang pamamahagi ng pagkain at suporta sa mga kagamitan sa evacuation center ay para sa buong
rehiyon. Kasama rito ang mga evacuee na nasa kani-kanilang mga bahay.

OAnNg evacuation center na ito ay magsasara sa panahon na maibalik ang iba't ibang serbisyong
kailangan sa pamumuhay tulad ng kuryente at tubig.

Bukod pa rito, depende sa sitwasyon, maaaring i-scale down o pagsama-samahin ang mga serbisyo.

OAnNg evacuation center na ito ay pinapatakbo ng pakikipagtulungan ng lahat ng mga evacuee.

OSa evacuation center, mangyaring sundin ang mga tagubilin ng mga tagapangasiwa ng operasyon
(kawani ng munisipalidad), tagapamahala ng pasilidad (punong-guro ng paaralan, atbp.), at ng kumite
na namamahala sa evacuation center.

OPara sa mga lumikas at pumunta sa evacuation center, mangyaring punan ang Rehistro ng mga
Evacuee (isa bawat sambahayan).

OAnNg pagkain at kagamitan ay hindi laging nakararating sa lahat.

Olpinagbabawal ang pagsuot ng sapatos sa lugar na pansamantalang titirahan. Mangyaring dalhin
ninyo sa loob ng plastik na supot ang hinubad na sapatos.

Olpinagbabawal ang pag-uusap sa telepono sa lugar na pansamantalang titirahan. Mangyaring
gamitin ang itinakdang lugar.

OAnNg pag-inom ng alak at paninigarilyo ay ipinagbabawal maliban sa mga itinakdang lugar.

OAng paglinis ng pansamantalang tirahan ay tungkulin ng bawat sambahayan.

OTungkulin ng bawat sambahayan na ihiwalay at itapon sa itinakdang lugar ang kani-kanilang mga
basura.

OHangga't maaari ay magsuot ng mask at siguraduhin ang maiging paghugas ng kamay at pag-
mumog (gargle).

OPapatayin ang ilaw tuwing __ PM. Gayunpaman, ang mga lugar na kailangan sa pagpapatakbo at
pamamahala ng evacuation center ay mananatiling nakabukas.
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Restroom Precautions (Example)

(A LZFES ESDIFE () )

When using existing restrooms

Currently, this toilet can be clogged if you flush paper
materials including toilet paper and flushable tissues.
Instead of flushing paper materials down the toilet, please
discard them into the garbage can placed nearby and make
sure to close the lid afterwards.

After using the toilet, please flush using the equipped toilet
water in the bucket or in the plastic bottle. Since everyone in
the site uses this water, let’s try to conserve the water. We ask
the person who notices that the water 1s almost finished to
cooperate in refilling it.

Pool water is used as toilet water, so please do not use it for
washing your hands. When washing your hands, please use
the water placed at the sink.

Please keep the room clean as it is everyone’s restroom. It is
proper etiquette to clean it right away when it gets dirty.

All users of the evacuation center shall take turns cleaning
the restroom. Please check the schedule and cooperate in

doing it together.

Person in charge of restroom management:
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Cuidados ao usar o banheiro (exemplos)
(b LZFESIEZEDEE BD )

/Ao usar um banheiro existente|

® Atualmente, este banheiro pode ficar entupido se vocé jogar o
papel (papel higiénico ou lenco de papel solGvel na agua) no
vaso sanitario e der a descarga.

@ Jogue o papel no cesto de lixo providenciado, e ndo no vaso
sanitario, fechando a tampa do lixo apos usa-lo.

@® Use a agua providenciada para dar a descarga (em um balde ou
uma garrafa PET). Como a agua sera usada por todos, procure
economizar. Se perceber que a agua para descarga esta
acabando, traga mais agua, por favor.

® Nao lave as maos com a agua para descarga, pois a agua da
piscina esta sendo utilizada. Para lavar as maos, use a agua

(propria para lavar as méaos) providenciada no local de lavagem.

® Mantenha o banheiro limpo, pois serd usado por todos. Ao sujar,
limpe-o respeitando a etiqueta.

® A limpeza do banheiro sera revezada por todos os usuarios do
refugio. Verifique o calendario de revezamento e coopere com

todos.

Responsavel pela administracao do banheiro:
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Precauciones al usar el sanitario (ejemplo)

(FALZFES ESDIFE () )

Al usar los sanitarios existentes

® Actualmente, este inodoro se puede obstruir cuando se tiren papeles

(papel higiénico y pafiuelo desechable soluble en agua).

® No tire los papeles en el inodoro. Tirelo en el basurero instalado y

aseglrese de cerrar la tapa del basurero después de tirarlo.

® Luego de usar el sanitario, descargue el inodoro con el agua para
sanitario proporcionada (balde o botella de plastico). Es el agua que
todos usaran, asi que trate de ahorrarlo en lo posible. Si el agua para
sanitario esta por agotarse, rogamos a la persona que lo noté a

colaborar para cargar el agua.

® No use el agua para sanitario para lavarse las manos ya que se utiliza el
agua de la piscina. Para lavarse las manos, use el agua (para lavado de

manos) provista en el lugar de lavado de manos.

® El sanitario es usado por todos, asi que manténgalo limpio. Cuando se

ensucie, limpiarlo en el acto es la regla que se debe respetar.

® Todos los usuarios en el refugio limpiaran el sanitario por turno.

Verifique la lista de turnos y trabajemos juntos.

Encargado del manejo del sanitario
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LUU Y KHI SU DUNG NHA VE SINH (VI DU)
(FALZFES EZDIE (H) )

Truong hop sir dung nha vé sinh cé sin

® Hién tai nha vé sinh nay co thé bi tac néu xa cac loai giay (giay
vé sinh hoac khan giay tan trong nuwdc).

® Khong dugc xa cac loai gidy vao bon cau ma hdy vit vao thing
rac dugc dat san bén canh va nhat thiét phai dong nap thing rac
sau khi da vt rac vao.

® Sau khi sir dung xong nha vé sinh hiy xa bang nuéc vé sinh
duoc dit san bén canh (x6 hoic chai nhya). Nudc nay danh cho
tat ca moi nguoi clng st dung do d6 hiy cb gang tiét kiém nudc.
Néu dé y thay nuéc vé sinh sap hét hay giap di 1ay nudéc.

® Nudc vé sinh 1a nuéc lay tir bé boi do d6 khong dugc sir dung
dé rua tay. Hay st dung nudce duoce dit san ¢ noi rira tay (nudc
rira tay) dé rua tay.

® Nha vé sinh danh cho tat ca moi ngudi cing st dung do d6 hay
st dung sach s&. Hay tuan tha nguyén tac néu thay ban phai lam
sach ngay.

® Tat ca ngudi sir dung noi lanh nan s& thay phién nhau lam vé
sinh nha vé sinh. Hay kiém tra lich 1am vé sinh va clng nhau

hop tac tién hanh.

Neoudi phu trach quan ly nha vé sinh
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Hal yang perlu diperhatikan saat memakai toilet (contoh)

(kA LZES ESDEE (B )

|Bi|a memakai toilet yang sudah ada\

® Toilet ini sekarang dapat tersumbat bila barang terbuat dari kertas
(kertas toilet atau tisu yang dapat dibilas dengan air) dibilas.

® Barang terbuat dari kertas jangan dibilas ke dalam pispot tapi buanglah
ke tong sampah yang tersedia dan setelah dibuang, pastikan untuk
menutup kembali tutup tong sampabh.

® Setelah memakai toilet, bilaslah dengan air untuk toilet yang tersedia
(ember atau botol plastik). Mari hemat air karena ini adalah air yang
digunakan bersama-sama. Saat air untuk toilet hampir habis, orang
yang menyadarinya bekerja sama untuk mengisi air kembali.

® Air untuk toilet menggunakan air kolam, jadi mohon tidak digunakan
untuk cuci tangan. Untuk cuci tangan, gunakan air yang tersedia (untuk
cuci tangan) di tempat cuci tangan.

® Jagalah kebersihan karena toilet ini digunakan bersama-sama. Bila
kotor, bersihkan langsung di tempat karena ini adalah tata kramanya.

® Pembersihan toilet dilakukan oleh seluruh pengguna tempat evakuasi

secara bergiliran. Periksalah tabel giliran dan berikan kerja samanya.

Penanggung jawab toilet
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Mga Tatandaan sa Paggamit ng Banyo (halimbawa)
(M LZESEZ=DFE (B )

|kapag gagamitin ang banyo na dati nang nanditol

® Sa ngayon, ang mga papel na produkto (hal., toilet paper, tisyu na finlush sa inidoro) ay

maaaring magdulot ng pagbara sa inidorong ito.

® Mangyaring huwag i-flush ang mga nasabing papel na produkto sa inidoro at itapon ang

mga ito sa inihandang basurahan. Siguraduhing isara ang takip ng basurahan.

® Pagkatapos gamitin ang inidoro, mangyaring i-flush ito gamit ng nakahandang tubig
(nasa balde o PET na bote). Dahil ang tubig na ito ay para sa lahat, mangyaring tipirin
ang paggamit nito. Kung napansin ninyo na malapit nang maubos ang tubig,

mangyaring muling mag-ipon ng tubig.

® Dabhil ang tubig na pang-flush ng inidoro ay tubig mula sa swimming pool, mangyaring
huwag ito gamitin panghugas ng kamay. Kung kailangan ninyong maghugas ng kamay,
mangyaring gamitin ang tubig na inihanda sa lugar na itinakda para sa paghugas ng

kamay.

® Dahil ang banyong ito ay para sa lahat, mangyaring panatilihin ang kalinisan nito.

Kung ito ay madumihan, magandang asal ang agad na paglinis nito.

® Ang paglinis ng banyo ay tungkulin ng lahat ng tao na gumagamit ng evacuation center.
Mangyaring tingnan ang iskedyul at makipagtulungan upang mapanatili ang kalinisan

ng banyo.

Tagapangasiwa ng Banyo
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Prevention measures are key in preventing

infectious diseases at the evacuation center!

The three most important measures are washing your hands, wearing a mask, and

upholding coughing etiquette.

® Let’s wash our hands before eating meals and after using the toilet!

.

9

~

T

7

First, wash Second, put Third, wash Fourth, wash | Fifth, wash Lastly, wipe
your hands soap on your between your | your thumbs your wrists as | your hand
with running | hands. nails and and palms well. with a

water finger tips. handkerchief,

towel or paper

towel.

@ When coughing or sneezing, please cover your mouth and nose with a tissue and face
away from other people around you.

@®Plecase immediately discard used tissues into a garbage can.

@®Please eat the meals distributed at the evacuation center right away. Do not save them
for later.

@®Please drink the evacuation center water after confirming with a staff member that it
1s potable.

@®Please discard diapers at designated areas.

@®Please do not dispose of vomit with your bare hands.

What should you do when you have suspicious symptoms?

@®Please wear a mask when you have a cough. Even if it is a light cough!

@If you have the following symptoms below, please quickly consult with a doctor or a

hygienist, and seek diagnosis at a medical institution.




BRERXS  (REE (HAT) 1 BHAOBRETFHAAY

TS5 30 R T P JRS S AR

B MTETF Ha s, el BUGE

@ A, EHAETET

\. 2
- : <:.J3 ? o
° R o o
¢ &
A
FRA e B E T b Wkede. fagk e Ty TR FIFH. sk

ST
@ %V - ATWIENS, ANEIE S A, IR ARG LA

@ A AR, ELRNZE5F BB AR A .

@ EEXE T A B IR AN ERAE, R RIZ5E.
@ < T IBEAE TN KU, T I EXE T ) BN RN S FEEAT O
@ R ANRIE E AR E T

@ H T ALK ) .

AT - - - 2

@ HILZI, BIMEREIRAR RS, G

@ =17 UL MER, iF R RS EIMERMITAT R, a2 HUARIZIR .

BUWERR  ZW FOR. KAk VS PRI R PRI SR B,
SRS




Rt 3 [HREEE) T o BE 1 T H 25 AY)

& W7, opa M| 7)Y oEE

£4710/Lt B

B0l ete2 St

OCHI| 20 LR E S42 E&SHA| OIA[LL HIZ BN K.
OCHI| 20 A= =22 OME &= =X Cioa HEAOA 2Heleh F#o| BEMFA K.
@’ XM= Tl 20| HEFM L.

OEAMNES MEO0Z M2|SHX| OMA|L.

0| R

®’|HO| LI2CHH 7tH 2 ¢

A0|2te OfA3TE ZFA|LC]

g 71", +8 7te, #E 2A %Y Al =8




BRRER 3 [ b #EE] BT o Y 1L TR A AY)

4

E importante prevenir

doengas infecciosas no refugio!

Antes de mais nada, lave as maos, use mascara e respeite a etiqueta de tosse.

e Lave bem as maos antes das refei¢cdes e depois de ir ao banheiro.

Lave a ponta dos dedos Lave o polegar Enxugue com um lengo,

R Lave os pulsos
e debaixo das unhas e a palma das maos p uma toalha ou um papel

toalha

Enxague Use sabdo

e Ao tossir ou espirrar, cubra a boca e o nariz com um lengo de papel, etc. e afaste seu rosto
das pessoas ao redor.

e Jogue o lengo de papel no lixo, logo apos o uso.

e Nao guarde a refei¢do distribuida no refiigio, comendo-a imediatamente.

e Em relagdo a agua potavel, confirme com a equipe do refugio antes de beber.

e Descarte as fraldas no local especificado.

e Nio limpe vOmitos com as maos desprotegidas.

E se eu tiver algum sintoma?

e Se tiver tosse, use mascara, mesmo que seja um sintoma leve.

® Se voceé tiver um dos seguintes sintomas, consulte um meédico ou enfermeiro de satde publica
o mais rapido possivel, e examine em uma instituicdo médica.

Febre, tosse, expectoracdo amarelada, enjoo, diarreia, falta de ar,
respiragdo irregular, palidez, cansago, etc.
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iiiLa prevencion de enfermedades infecciosas
en los refugios es importante!!!

Comencemos con el lavado de manos, uso de mascarilla, etiqueta de tos

8

fo 0> Lof
oo ' J
2 .

A \ P
Lavar con agua Aplicar el jabén Lavarse los dedos y entre Lavarse los pulgares y Lavarse las Secarse con un pafiuelo,

las ufias las palmas munecas toalla o toalla de papel

® Al toser o estornudar, mantenga la boca y la nariz cubiertas con pafuelos desechables, etc.,
y aleje la cara de las personas que le rodean.

®Tire inmediatamente el paifiuelo desechable usado al basurero.

®No guarde la comida distribuida en el refugio, y cdmalo inmediatamente.

®Con respecto al agua en el refugio, consulte con el personal del refugio
antes de beber.

®Deseche el pafial en el lugar designado.

® No limpie el vdmito con las manos desnudas.

¢ Qué hacer cuando tenga sintomas?

®Si tiene tos, use mascarilla incluso cuando tenga sintomas leves.

®Si tiene alguno de los siguientes sintomas, consulte a un médico o
enfermera de salud publica lo antes posible y acuda a una institucién
meédica.

Fiebre, tos, flema amarilla, vémitos,
diarrea, disnea, respiracion agitada, palidez, agotamiento, etc.
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CAN PHAI PHONG TRANH BENH TRUYEN
NHIEM TAI NOI LANH NAN ! !

Bat dau tir viéc rira tay, deo khau trang va quy tac khi ho

® Rura tay ky trudc khi an va sau khi di vé sinh.

o s
. 4 g
‘ ) PP 5 Rira ngén tay céi va i a a
Rura tay bang nudc Dung xa phong Rira khe gilta dau ngén tay : iy ks

va mong tay long ban tay Rira ¢ tay mit hodc khin gidy

e Khi ho hoic hit hoi, hily che miéng va miii bang khan gidy, v.v va tranh huéng
thang vao mat nhirng nguoi xung quanh.

e Phai virt ngay khan gidy da str dung vao thung rac.

e Khong duoc luu gitr dd an dugc phan phat tai noi lanh nan ma
phai an ngay.

e Phai xac nhan vdi1 nguoi phu trach noi lanh nan v€ viéc nudc tai noi ldnh nan
c6 phai la nudc uong hay khong trude khi udng.

e Phai vt ti gidy vao noi quy dinh.

e Khong duoc xtr Iy bii non bang tay tran.

Khi co trieu ching ... 7?2

e Néu bj ho du rat nhe ciing phai deo khau trang.

e N¢cu co bat ky tri¢u chirng nao sau day, hdy hoi y kién bac si hodc y ta cong
cong cang sém cang tot va di kham tai co so y té.

Gay s6t, ho, dom c6 mau vang, non, ti€u chay, kho tho, tho gép,
sac mat khong khée, mét 14, v.v
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Bersihkan ujung jari dan Bersihkan ibu jari dan Bersihkan Seka dengan saputangan,
sela-sela kuku telapak tangan pergelangan tangan handuk, handuk kertas

Cuci dengan air Berikan sabun

eSaat batuk atau bersin, tutupi mulut dan hidung dengan kertas tisu dan
palingkan muka dari orang sekitar.

eSegeralah buang kertas tisu habis pakai ke tong sampah.

eJangan simpan namun segera habiskan makanan yang dibagikan di
tempat evakuasi.

eMinumlah air di tempat evakuasi setelah diperiksa oleh petugas tempat evakuasi bahwa itu
adalah air minum.

eBuanglah popok ke tempat yang telah ditentukan.

eJangan tangani pembersihan percikan mulut dengan tangan kosong.

Bila ada gejala...?

eBila timbul batuk, kenakan masker meskipun gejala ringan.

eBila ada gejala berikut ini, sebisa mungkin segeralah berkonsultasi dengan dokter atau ahli
kesehatan, dan periksakan diri ke lembaga medis.

Agak demam, batuk, dahak menguning, muntah, diare, sesak napas, napas
tersengal-sengal, raut wajah sakit, lemas, dll.
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Mahalaga ang Pag-iwas sa mga Nakakahawang Sakit

sa Evacuation Center!!

Magsimula sa paghugas ng kamay, pagsuot ng mask, at etiketa sa pag-ubo

Hugasan ang pagitan ng Hugasan ang hinlalaki at Hugasan ang Punasan gamit ng panyo,
mga daliri at kuko palad galanggalangan (wrist) tuwalya, o tisyu

Banlawan ng tubig Maglagay ng sabon

® Tuwing uubo o babahing, takpan ang bibig at ilong gamit ng tisyu, atbp.,
at lumingon mula sa direksyon ng ibang tao sa paligid.

® Agad na itapon ang ginamit na tisyu sa basurahan.

® Agad na kainin ang pagkain na ipinamahagi ng evacuation center. Huwag
ito itabi para sa mamaya.

® Tungkol sa tubig ng evacuation center, kumpirmahin muna sa kawani ng evacuation center
kung ito ay maaaring inumin.

® [tapon ang lampin (diaper) sa itinakdang lugar.

® Huwag hawakan/linisin ang suka gamit ng hubad na kamay.

Kung mayroon kayong sintomas ...

® Kung kayo ay inuubo, magsuot ng mask kahit na banayad ang mga sintomas.

® Kung mayroon kayo ng alinman sa mga sumusunod na sintomas,
pumunta kayo sa medikal na institusyon sa lalong madaling panahon at
kumunsulta sa doktor/nars.

Mukhang lalagnatin, pag-ubo, dilaw na plema, pagsusuka, pagtatae,
hirap sa paghinga, magaspang ang paghinga, maputla ang mukha
(mukhang may sakit), pagkapagod, atbp.
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Taken from the Ministry of Health Labour and Welfare website
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Things you should know in order to prevent

economy class syndrome!

7 7 AGEMRRET B DTZ 01T

OWhat is economy class syndrome?

When we do not consume enough food or take in enough liquids while sitting for a long time in
a confined space (car seat, etc.) without moving our feet, then poor blood circulation occurs and
blood easily hardens. As a result, blood clots (thrombus) will flow in blood vessels and get

clogged up in the lungs, causing pulmonary embolism.

ORecommendations for preventing economy class syndrome.

1. Occasionally do light exercises and stretching

2. Frequently take in enough liquids

3. Drink less alcohol. Stop smoking if you can.

4. Wear looser outfits. Don’t tighten your belt too tight.

5. Do exercises involving raising and lowering your heel, and lightly rub your calves.

6. Raise your legs when sleeping.

ORecommended Foot Exercises

1. Squeeze your toes

2. Spread your toes

3. Repeatedly go on your
tiptoes

&( )

4. Raise your toes up

5. Hold your knees with

your both arms, relax your

feet and rotate your ankles.
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Extraido do site do Ministério da Saude, Trabalho e Bem-est — o
(Extraido do site do Ministério da Saude, Trabalho e Bem-estar) ) S—H S RERETHED- I

Sindrome da Classe Econdmica
Como Prevenir

O 0O que é asindrome da classe econémica?

Ao ficar sentado num assento com pouco espago, como o de um carro, sem
mover as pernas por um longo periodo e sem ter comido ou se hidratado
adequadamente, estard propenso a ficar com ma circulacdo sanguinea, fazendo
com que o sangue coagule. Como resultado, coagulos de sangue (trombos)
podem fluir através dos vasos sanguineos e obstruir os pulmdes, causando
embolia pulmonar.

O 0O gue se deve ter em mente para prevenir
Para prevenir:
(D Faca exercicios e alongamentos leves de tempos em tempos.
@ Hidrate-se com frequéncia, de forma adequada.
@ Abstenha-se de bebidas alcodlicas. Se for possivel, pare de fumar.
@ Vista roupas largas e ndo aperte muito o cinto.
® Movimente os calcanhares para cima e para baixo e massageie as
panturrilhas.
® Mantenha as pernas elevadas ao dormir.
Realize estes e outros.

O Exercicios preventivos para as pernas

© Faca movimentos circulares @ Abra os dedos dos pés. © Fique na pontas dos pés e movimente

com os dedos dos pés. para cima e para
baixo.

R,
(( V) v

@ Levante a ponta dos pés. @ Levante o joelho com as ® Massageie levemente a
- duas mos, “§ panturrilha. '
relaxe as
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(Del sitio web del Ministerio de Salud, Trabajo y Bienestar del Japdn)
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Para prevenir el
Sindrome de la clase turista

O ¢éQué es el Sindrome de la clase turista?

Si no consume comida o agua lo suficientemente, y se queda sentado en un
asiento estrecho, como de un automdvil, durante mucho tiempo sin mover las
piernas, puede provocar problemas de circulacion sanguinea y la sangre tiende a
coagularse facilmente. Como resultado, los coagulos de sangre (trombo) pueden
fluir a través de los vasos sanguineos, habiendo la posiblidad de obstruir los
pulmones y causar embolia pulmonar.

(O Consejos a tener en cuenta para prevenirlo

Para prevenir, realizar lo siguiente:
@ Realizar de vez en cuando ejercicios ligeros o estiramientos
@ Beber agua suficientemente y con frecuencia
@ Abstenerse de beber alcohol. Dejar de fumar en lo posible
@ Usar ropa holgada y no apretar demasiado el cinturén
@ Hacer ejercicio levantando y bajando los talones, y masajear

suavemente las pantorrillas

@ Elevar las piernas para dormir

(O Ejercicios de las piernas para prevenirlo

ODQbIar I'os dedos de los pies @Separar los dedos del pie
hacia abajo

)
Az
&( V) v

e

OcCon el talén en el Osostener las rodillas con ambas @Masajear suavemente las
piso, levantar la - manos, relajar las piernas y girar " pantorrillas ]
punta del pie hacia }* los tobillos. [

arriba
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PHONG TRANH HQI CHUNG
HUYET KHOI TINH MACH SAU

O Haéi chitng huyét khéi tinh mach sau 13 gi
Néu khéng in udng da dinh dwéng va ngdi trong thei gian dai tai noi
chat hep nhu trong xe & té6 va khong cir dong chan sé khién mau kém luu
théng din dén mau dé bi déng cuc. Két qua 1a cidc cuc mau dong (huyét
khéi) van chuyén theo mach mau dén dén phdi va ¢é nguy co gay tic mach
phoi, v.v.

O Nhirng diéu nén lwu y dé phong tranh hdi chieng nay
Hay tién hanh cac viéc sau dé phong tranh hai chieng nay
D Thinh thoang thuc hién cac bai tap thé duc nhe va gidn co
@ Ubng nuwée di va thwong xuyén
® Tranh dd udng cé con. Cé giang khéng hat thuéce
@ Miic quan 4o réng thoai mai, khdng cai thit lung qua chiit
® Thuc hién céc bai van dong nang ha goét chan, bop nhe bap chan
® Nang cao chan khi nga

O Céac bai tap vin dong chian dé phong ngira hdi chieng nay

©Co ngon chan tao hinh nim dim I@DUO rong cac ngén chan ©Kiéng chan thang ding

(8/&

@Kéo ngon chan lén @Dung hai tay gi dau gbi, tha ®B6p nhe bép chan
) long chan va xoay c¢b chan

\
L.
w

<

\/




(Dari situs web Kementerian Kesehatan, Ketenagakerjaan, dan Kesejahteraan)
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Untuk Mencegah Sindrom Kelas Ekonomi

(O Definisi sindrom kelas ekonomi

Peredaran darah akan terganggu dan darah akan mudah menggumpal bila berada dalam
kondisi yang kurang asupan makanan maupun cairan dan duduk dalam waktu lama di kursi
sempeti seperti mobil dan sebagainya tanpa menggerakkan kaki. Hal ini akan membuat
gumpalan darah (darah beku) mengalir di pembuluh darah dan tersumbat di paru-paru
sehingga dapat menimbulkan emboli paru, dil.

(O Hal-hal yang perlu dilakukan untuk mencegahnya

Untuk mencegah hal tersebut, lakukanlah hal-hal berikut ini.

Lakukan senam ringan, gerakan peregangan sekali-kali

Minum air dengan cukup sesering mungkin

Hindari minum minuman beralkohol. Sebisa mungkin tidak merokok

Kenakan pakaian longgar dan jangan kencangkan ikat pinggang terlalu kencang
Lakukan gerakan menaik-turunkan telapak kaki dan pijat ringan betis

Angkat kaki saat tidur

®E

@O®®

(O Olahraga kaki untuk pencegahan

OTekuk jari kaki ke bawah @Rentangkan jari kaki ©Jinjit menaik-turunkan kaki

\=
L.
»

«

«

V) ~

GAngkat ujung kaki @vregang lutut dengan kedua tangan. @pijat betis dengan ringan
Lemaskan kaki, putar pergelangan kaki . ’




(Mula sa website ng Ministry of Health, Labour and Welfare)
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Upang Maiwasan ang
Economy Class Syndrome

O Ano ang Economy Class Syndrome?

Kung hindi sapat ang nakain na pagkain o nainom na tubig at mahabang panahon
na nakaupo sa makitid na lugar tulad ng kotse nang hindi ginagalaw ang mga binti,
magdudulot ito ng hindi magandang sirkulasyon ng dugo (poor blood circulation) na
isang sanhi ng higit na madaling pamumuo ng dugo. Bilang isang resulta, ang mga
namuong dugo (blood clot) ay maaaring dumaloy sa loob ng mga ugat/arterya at
puwede nitong barahin ang mga baga, na siyang dahilan ng pulmonary embolism.

O Mga Dapat Tandaan Upang Maiwasan Ito
Upang maiwasan ito, gawin ang mga sumusunod:
@ paminsan-minsang magsagawa ng magaan na ehersisyo o stretching.
@ uminom ng sapat na dami ng tubig.
@ iwasan ang pag-inom ng alak. Kung maaari, tigilin ang paninigarilyo.
@ magsuot ng maluwag na damit at huwag higpitan ang sinturon.
® magsagawa ng magaan na ehersisyo kung saan inaangat at binababa ang
sakong ng paa at magaan na pagmasahe ng binti.
® pagtaas ng paa habang natutulog.

Atbp.

O Mga Ehersisyo sa Binti Upang Maiwasan 1to

OBilugin ang mga daliri ng paaIQBuksan ang mga daliri ng paa [ ®Ulit-ulitin ang pag-tiptoe (gawing

patiyad ang paa)
N 2)

Oltaas ang mga daliri ng paa @Hawakan ang tuhod gamit ng dalawang Magaan na i-masahe ang mga
kamay, i-relaks ang binti, at paikutin ang - binti ,
bukung-bukong (ankle)
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