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B  NUMERO DE PESSOAS PESQUISADAS e
CATEGORIA SOCIAL
Conseguimos entrevistar 176 familias dentre as 207
visitadas. O percentual de pesquisa valida ¢ de 82,4%
por familia e 75,9% individualmente. Obtivemos um
bom resultado (tabela 1).

faixa etaria dos 20 ~ 40 anos de idade (grafico 1).
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O tipo de familia mais comum ¢ o de casais com
concentracdo nos 30 ~39 anos de idade com filhos de
5 ~ 9 anos de idade. As familias com bebés e criangas
pequenas alcangam um indice de 40% (grafico 2).
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Gréafico 2-Formagao da faixa etéria por P
famflia pelo nimero de formulérios coletados
(454 pessoas)
Aproximadamente 40% sdo descendentes de

japoneses de 2% ou 3% gera¢do e aproximadamente
20% ndo tém descendéncia japonesa (grafico 3).

N3o tem descendéncia japonesa

Tabela 1 — Indice de formularios validos coletados
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Gréafico 3 — Geracdo de origem japonesa
O tipo de visto classifica-se na ordem de residente de

(que
descendentes) em maior quantidade, seguido de vistos

longa duragdo dependem do visto dos
permanentes e depois de conjuges ou filhos de
japoneses, conjuge ou filho de residente permanente
(grafico 4).

O Residente de longa duragéo
O Coénjuges ou filhos de japoneses, cdnjuge ou filho

Quantidade total de familias 207
Quantidade de famflias entrevistados 176
Quantidade de formuldrios coletados 149
Ndmero de formulédrios vélidos 145
Percentual de formulérios vélidos coletados 824
Ndmero Individual

Quantidade de formulérios entregues (por pessoa) 323
Quantidade de formularios coletados (por pessoa) 250
Quantidade de formulérios vélidos (por pessoa) 245
Percentual de formulérios vélidos coletados 75.9
A quantidade de homens e mulheres que

participaram nesta pesquisa foi quase igual, sendo
51,8% de homens para 48,2% de mulheres. A idade
média ¢ de 35,7 anos para homens e 34,1 anos para
mulheres, tendo um alto indice de participacdo da
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Gréafico 4 — Qualidade (status) de permanéncia



Os Estados onde moravam no Brasil antes de virem
ao Japdo segue a tabela 2, sendo Sdo Paulo com maior
nimero, seguido do Parana.

Tabela 2 — Estado que morava no Brasil

antes de vir para o Japao
Unidade: pessoa (%)

S3o Paulo 187 ( 76.3)
Paran4 31 (127)
Mato Grosso do Sul 12 ( 49)
Rio de Janeiro 3 ( 1.2)
Espfrito Santo 2 ( 08)
Santa Catarina 2 ( 08)
Bahia 2 ( 08)
Par4 2 ( 08)
Brasflia 2 ( 08)
Goias 1 ( 04)
Rond6nia 1 ( 04)

O tempo de estada no Japao esta de acordo com o
gréfico 5, tendo uma média de 9,1 anos.
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Gréafico 5 — Tempo de estada no Jap3o
(Total)

Quanto a capacidade de compreensdo da lingua
japonesa, 32,2% das pessoas conseguem expressar
seus pensamentos ¢ ndo t€m problemas na
comunicacdo diaria, 48,6% das pessoas conseguem
expressar o minimo necessario no dia-a-dia e 19,2%
ndo conseguem se expressar (grafico 6). As familias
com mais de uma pessoa que consiga expressar Seus
pensamentos sem dificuldades sdo de 43,4% e aqueles
que conseguem expressar 0 minimo necessario sdo de
46,9%, ficando claro que 80% das familias t€ém mais
de uma pessoa que consegue expressar acima do

minimo necessario para conversacao no dia-a-dia.

O Consegue expressar seus pensamentos sem dificuldades nas
conversagdes cotidianas.

O Consegue expressar 0 minimo necessério nas conversagdes
cotidianas.

[ONao consegue expressar a maior parte dos pensamentos.
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Gréfico 6 — Quanto a capacidade de
conversacgdo da Lingua Japonesa
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Quanto a capacidade de leitura da lingua japonesa,
pessoas que conseguem ler kanji, hiragana e katakana
sdo de 7,3%, pessoas que conseguem ler hiragana e
katakana sdo de 60,8% e pessoas que nio conseguem
ler kanji, hiragana e katakana sdo de 31,8% (grafico
7). Familias que tém mais de uma pessoa que
consegue ler kanji, hiragana e katakana, além de
conseguir  expressar  seus  pensamentos  sem
dificuldades sdo de 11% e as familias que conseguem
expressar 0 minimo necessario e conseguem ler
hiragana e katakana sdo de 71%. Ficou claro que em
mais de 80% das familias ha mais de uma pessoa que

consegue ler hiragana e katakana.
@ Consegue ler KANJI, HHRAGANA e KATAKANA.

O Consegue ler HIRAGANA e KATAKANA
ONao consegue ler KANJI, HIRAGANA e KATAKANA.
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Gréfico 7 — Quanto a capacidade de
leitura da Lingua Japonesa

B RESULTADO DO ESTADO DE SAUDE
DOS PARTICIPATES
Solicitamos aos participantes que nos informassem
sobre o estado de saude atual. 18,0% responderam
[muito bom], 35,9% [bom], 38,4% [normal], 7,3%
[ruim] e 0,4% [péssimo] (grafico 8).

@ muito bom @ bom & normal Oruim B péssimo

7.3%
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Gréafico 8 — Estado de saade atual
(Opinigo sobre a préria satde)



O percentual de pessoas que estdo em fase de
tratamento ou com alguma doenga em observacio ¢ de
18% (grafico 9). O maior indice é de pessoas com
problemas alérgicos,

seguido de problemas no

aparelho circulatorio, digestivo e urinario (tabela 3).

@ sim O n3o

18.0% 82.0%

Gréafico 9 — Est4 com uma doenca em tratamento
ou em processo de observagio

Tabela 3 — Pacientes com doengas em fase de observagéo ou
em fase de tratamento

Unidade: pessoa (%)

Feminino
5 ( 42)

Masculino

Pacientes com problemas alérgicos 8 ( 63)
como rinite, asma, e etc.

Pacientes com problemas de
endocrinolégios e metabolismo, como
diabete, tireéide, e etc.

7( 585) 2( 17)

Pacientes com problemas no 3( 24) 4 ( 34)
aparelho circulatério, como presséo
alta, colesterol, e etc.

Pacientes com problemas digestivos, 4 ( 31) 3 ( 25)
como gastrite, hepatite, e etc.

Pacientes com problemas no 2 ( 16) 4 ( 34)
aparelho urinario, como pedra nos
rins, nefrite, e etc.

Pacientes com problemas musculares 2 ( 16) 4 ( 34)
e 6sseos, como hérnia de disco,
dores nas costas, e etc.

Pacientes com problemas psfquicos, 3( 24) 2 ( 1.7)
como estresse, depressao, e etc.

Doengas transmissiveis como 1( 08) 1 ( 08)
toxoplasmose, e etc.
Dor de cabega, ins6nia, e etc. 1( 08) 1 ( 08)
Pacientes com problemas odontol6é 0( 00) 1 ( 08)
gicos, e etc.
Pacientes com problemas ginecolé 0(C 00) 3 ( 25)
gicos, como menstruacgéo irregular, e
etc.
INFORMACAO UTIL (1)
— AS DOENCAS E SEUS METODOS
PREVENTIVOS

Explicaremos de maneira simples as causas e os
métodos de tratamentos para as doencas mais

freqiientes encontradas na pesquisa.

» DIABETE

A diabete ocorre pela falta de secrecio da
insulina no pancreas. Além da hereditariedade, a
ingestio de alimentos de alta caloria, alimentacio
gordurosa, a falta de exercicios fisicos, obesidade,
infeccoes e gravidez sdo outros motives para se

I3

desenvolver a doenca. Inicialmente a doenca ¢
assintomatica e conforme o seu avan¢o come¢am a
aparecer sintomas como o aumento da quantidade
de urina, glicose na urina, secura na boca e na
garganta, e corpo mole. Se nio for feito um
tratamento adequado da doenga, podera ficar cego
e o estado do pancreas podera piorar fazendo com
que a urina nao seja eliminada, necessitando de
dialise. Além disso, a arteriosclerose podera piorar,
resultando em derrame cerebral ou infarto do
miocardio. Devido a ma circulacdo sangiiinea dos
pés, a amputacido podera ser inevitavel. Quando a
doenca se agrava, ha perda de consciéncia e pode
haver risco de vida. No inicio da diabete, os
sintomas quase nio sio perceptiveis, por isso, os
exames de sangue devem ser realizados
periodicamente; devendo-se realizar exames para
medir a taxa de glicose no sangue e de hemoglobina
Alc. E importante estar informado sobre sua taxa
de glicose. Para medir a taxa de glicose no sangue,
€ necessario estar em jejum. Este é conhecido como
“ taxa de glicose em jejum” e se o indice estiver
acima de 126 mg/dl, ha suspeita de diabete.

No exame de hemoglobina Alc, a taxa de glicose
nao sofre influéncia da alimentagdo e pode ser feita
em qualquer momento. E conhecido como
glico-hemoglobina e através dele podemos saber a
média da taxa de glicose dos ultimos 120 dias
aproximadamente. Se a média for de 4,3 ~ 5,8%,
nao ha com que se preocupar, mas se estiver acima
de 6,5%, ha suspeita de diabete.

Para que a taxa de glicose volte ao normal, é
necessario melhorar a alimentacdo, praticar
exercicios fisicos, aplicar insulina e tomar remédios
para diminuir a taxa de glicose no sangue. Ao
realizar um exame médico e ao receber um aviso de
que ha necessidade de se realizar um outro exame
de sangue, ndo deixe para depois. Va sem falta ao

hospital.

» PRESSAO ALTA

A pressiao que o sangue exerce sobre as paredes
arteriais quando o coracio impulsiona o sangue
para todo o corpo, é denominada pressiao arterial.
Quando o coracido impulsiona o sangue para o
corpo, medimos a pressio maxima; e quando o
coracdo esta dilatado e sua pressdo cai, estamos
medindo a pressio minima. A pressio varia de

pessoa para pessoa, mas de acordo com a



Organizacio Mundial dea Saide (OMS), a pressao
maxima abaixo de 140mmHg e a pressio minima
abaixo de 90mmHg é considerado normal. Se uma
delas ou ambas estiverem acima dessa medida, é
considerado como um paciente de pressio alta.

As causas que levam o individuo a ficar com
pressio alta sdo: excesso de sal na comida, estresse,
obesidade, fadiga, falta de dormir, excesso de
ingestao de alcool, tabagismo, entre outros. Assim
como a diabete, a pressio alta ndo apresenta
sintomas. Mas ao sentir tontura, dor de cabeca,
cabeca pesada, zumbido no ouvido, palpitacio,
falta de ar, dor no peito, pode-se suspeitar de
problemas de pressiao alta. Se ndo tomar cuidado
com a pressdo alta, podera desencadear problemas
de satide com perigo de vida, como derrame
cerebral ou infarto no miocirdio. E necessario
diminuir a quantidade de sal e gordura na
alimentacio, praticar caminhadas para adquirir o
peso ideal (veja a informacao ttil “4”).

» HIPERLIPEMIA

Quem ja fez um exame de sangue, pode ter
conhecimento de palavras como colesterol total ou
gordura neutra. A hiperlipemia é o estado em que o
colesterol total e a gordura neutra estio altos. A
gordura no sangue aumenta conforme o avanco da
idade, principalmente nas mulheres que tendem a
aumentar apés a menopausa. Os motivos podem
ser varios: hereditariedade, alimentacio com muita
bebida
alcoolica, entre outros. A hiperlipemia também é

gordura, sedentarismo, ingestio de
assintomatica, porém, se niao for tratada, ocorre
um deposito de gordura nas artérias que levam o
sangue pelo corpo, podendo desencadear uma
arteriosclerose. Aumentando assim a possibilidade
de desenvolver doencas que corram risco de vida,
como infarto no miocardio e derrame cerebral. O
exame de sangue ¢é efetuado em estado de jejum,
pois a alimentacio aumenta a taxa de colesterol
total no sangue. Se o colesterol total estiver acima
de 220mg/dl ou a gordura neutra acima de
150mg/dl, ha suspeita de hiperlipemia. Para a
hiperlipemia, é necessirio um controle na
alimentacio, as pessoas obesas devem diminuir o
peso, parar de fumar e praticar exercicios fisicos.
Existem também remédios que diminuem a
gordura no sangue. Consulte um hospital para se

informar melhor.

» SINDROME METABOLICA

Eram consideradas doencas da sindrome
metabolica: diabetes, pressdo alta, hiperlipemia e
obesidade. Mas descobriu-se que essas doencas nao
sdo independentes, elas se desenvolvem devido ao
acimulo de gordura nos érgios. O estado em que o

aciumulo de gordura nos érgaos desencadeia outros

tipos de doencas ¢é chamado de sindrome
metabolica.
» ALERGIA AO POLEN

Dizem existir aproximadamente 60 tipos de
causas de alergias ao pélen no Japao. Os de maior
quantidade sdo aos de pdlen de arvore cipestre,
ervas daninhas, ambrosia, entre outros. Ao entrar
um corpo estranho como o pélen, nosso organismo
decidira se o aceitara ou nao. Quando decide fazer
uma limpeza, o organismo produz substiancias que

reagem com este. Essa substincia é conhecida

como “Anticorpo IgE”. Caso o pdlen entre
novamente no organismo apés a fabricacio do
anticorpo, a mucosa nasal faz a unido de certas
células da superficie com os anticorpos. Como
resultado, a célula solta substincias quimicas
através da secrecdo (como a histamina), para
expulsar o polen do organismo. Por isso aparecem
sintomas como o espirro para expulsar o pélen, a
coriza, para lavar através da secrecio e o
congestionamento nasal, para evitar a entrada do
polen.

A alergia ao podlen pode ser diagnosticada
através do exame de sangue. Apos descobrir a que
tipo de polen é alérgico, procure se prevenir
utilizando mascaras um pouco antes da época de
liberacio do pélen, para nio inala-lo.

Ao voltar para casa, lave as maos, faca
gargarejo e retire o pdélen que esta grudado no
corpo. No periodo. De abundéancia do poélen nao
deixe portas e janelas abertas, pois permitirdo a
entrada destes.

Ao deixar as roupas no varal do lado de fora,
bata bem antes de recolhé-las para retirar o polen
grudado nas roupas. Existem remédios que sio
otimos para a alergia ao pdélen, porém algumas
causam sonoléncia. Para cada tipo de sintoma
como espirro, coriza, congestio nasal, ha um
remédio especifico. Consulte o médico para
verificar os sintomas que tém todos os anos e para

analisar que tipo de tratamento ¢ necessirio



realizar. Procure o tratamento com remédio mais
adequado para voceé.

» LUMBAGO (DOR NA REGIAO LOMBAR)

H4 muitos motivos para o lumbago, ndo sendo
possivel especificar uma causa. Uma das maiores
causas é a ruptura ou tor¢cio dos misculos ou
ligamentos. Isto acontece quando levantamos algo,
praticamos exercicios fisicos, devido a uma queda
ou acidente de automdvel, pois movimentamos o
corpo de maneira imprevista. Ha mais facilidade
de machucar a coluna quando o corpo niao esta
bem ou quando o musculo que sustenta a coluna
esta enfraquecido. Além disso, a ma postura, o
modo errado de levantar um objeto, a obesidade,
0 cansaco, entre outros também podem influenciar.
A causa do lumbago ¢é analisada através dos
sintomas, histéria pregressa da doenca e o
resultado da consulta médica. E solicitado ao
paciente que se faca certos tipos de movimentos,
diagnosticando assim o tipo de dor. Pode ser pedido,
por exemplo, que deite de barriga para cima e
levante a perna sem dobrar o joelho. Se houver
suspeitas de outros motivos para a dor, sera
necessario fazer outros tipos de exames.

A prevencido mais eficaz para o lumbago é a
pratica constante de exercicios fisicos como
natacdo e caminhada, que exercitam a respiracio,
tém Otimo resultado para melhorar a saide,
diminui a obesidade e fortalece os musculos.
Exercicios para fortalecimento muscular e
alongamento também sido validos. Os exercicios
para fortalecer os musculos da barriga, nadegas,
costas, além de alongamentos, fazem estabilizar a
coluna vertebral e a diminuir a pressao do disco
que serve como almofada da coluna vertebral.
Dentre os exercicios para fortalecer os musculos,
podemos citar exercicios para pelve e abdominais.

Os japoneses tém costume de tomar banho na
banheira (OFURO). O relaxamento na banheira,
melhora a circulacdo sangiiinea, fazendo com que
em alguns casos diminua o lumbago.

Caso a dor persista ou aumente, procure um

especialista.

O Centro de Saude de Fukuroi (Fukuroi Hoken

Center), que se localiza em Takao, fornece
informacdes sobre essas doencas, dicas de
alimentacio e exercicios , pelo telefone

0538-42-7275. O Atendimento é de segunda a
sexta-feira, no horario das 8:30 ~ 17:15 horas.
Como nao ha atendimento em portugués, procure
uma pessoa que saiba falar japonés para entrar em
contato.

O indice de gordura no corpo (denominado Indice
de Massa Corpérea, IMC daqui para frente) indica o
grau de obesidade. De acordo com os valores do IMC,
8,7% sdo magros, 61,2% sdo normais e 35,1% sdo
obesos (grafico 10 a). Pessoas que se encaixam como
obesos tém maior probabilidade de desenvolver a
sindrome metabdlica.

O Obeso
(acima de 25)

O Normal
(18,5 - 25)

@ Magro
(abaixo de 18,5)

35.1%

i7% 61.2%

Gréfico 10a — Estado de obesidade
(IMC: indice de massa cérporea)

Comparando homens e mulheres, observa-se que ha

maior indice de obesidade entre os homens.
Concentrando-se na faixa etaria dos 20 ~ 40 anos de
idade, sendo que nas mulheres a concentragdo ¢ dos
20 ~ 50 anos de idade, aumentando conforme a idade
(gréafico 10b+10c).
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Gréfico 10b — Masculino:Estado de
obesidade(IMC: indice de massa corpérea)
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Gréfico 10c — Feminino:Estado de

obesidade(IMC: indice de massa corpérea)



INFORMACAO UTIL (2)
- SOBRE A OBESIDADE

Obesidade é o estado em que ha o acimulo de
gordura devido ao seu aumento. Para medir a
gordura do corpo ¢ utilizado o indice de massa
corpérea (IMC). O IMC ¢é calculado da seguinte
maneira: Peso(kg) altura(m) altura(m). O IMC
ideal é de 22(kg/nf). Se o IMC estiver acima de
25(kg/m), é classificado como obeso. O peso ideal é
calculado de acordo com o IMC 22, considerado de
menor risco para adquirir doencas: Peso
ideal=altura(m) x altura(m) x 22(kg/nf). Dentre a
obesidade, aquele que acumula gordura na regiao
abdominal (obesidade do tipo macd), é considerado
de maior risco para adquirir doencas como
diaetes, alto grau de colesterol, pressio alta e
problemas no coracio. O aumento da gordura nos
orgaos internos pode ser medido pela cintura,
tendo como base a medida acima de 85 cm para
homens e acima de 90 cm para as mulheres. A
cintura deve ser medida na altura do umbigo. Se o
IMC estiver acima de 25(kg/nf) e a cintura tiver
mais de 85 cm, € necessario um controle na
alimentaciio e a pratica de exercicios para alcancar

0 peso ideal !

INFORMACAO UTIL (3)
- GORDURA DO CORPO

As funcées da gordura no corpo:
*  Depoésito de energia (suprimento no
momento da fome);
*  Protecio contra pressdes externas,
servindo como uma almofada;

*  Mantém a temperatura corporal.

Porém, o excesso de gordura no corpo pode ser
prejudicial.

Porcentagem de gordura

A quantidade de gordura de uma pessoa ¢é
calculada com relacdo ao seu peso e expressada em
porcentagem. Veja o quadro abaixo:

Quadro de Porcentagem de Gordura

A energia passa facilmente pelo liquido e pelo
miusculo, ndo ocorrendo o0 mesmo com a gordura.
Com isso é possivel calcular a quantidade de
gordura encontrada no corpo.

Existe o aparelho medidor de gordura corporal
que mede através das maos e o que mede do mesmo
modo que a balanca.

E possivel experimentar o uso do aparelho
medidor de gordura corporal nas grandes lojas
eletronicas.

Tabela 2 —Relagéo entre o percentual de gordura e o grau
de obesidade

Obesidade Obesidade

Classificagcdo Magro Normal Sobrepeso Moderada  Mérbida
Homem inferior 10~ acimade acimade acimade
todas as idades _a 10% 20% 20% 25% 30%
6~14 abaixo de 24% acima de acimade acimade
anos 25% 30% 35%
Mulher acima de inferior 20~ acimade acimade acimade
15 anos  a 20% 30% 30% 35% 40%

Quanto aos costumes alimentares, podemos observar
maior consumo de bolachas, bolos ¢ tortas doces entre
as mulheres, e refrigerantes e bebidas doces entre os
homens (grafico 11 e 12). Tanto os homens quanto as
mulheres consomem pouco peixe (grafico 13). Mais
da metade das pessoas consomem verduras todos os
dias, porém, os homens consomem em menor
quantidade (grafico 14).

Para manter uma boa saude ¢ muito importante uma
alimentagdo balanceada. As pessoas que consomem
alimentos que propiciam desenvolver a sindrome
metabdlica devem procurar rever e melhorar seus
costumes alimentares.

M mais de 5 vezes por semana [Dde 3 a 4 vezes por semana

Ode 1 a 2 vezes por semana O quase ndo como

Feminino
(n=118) 17.8% 22.9% 34.7% 24.6%
/ Pid _-7
Masculino
=127) 11.0%] 17.3% 29.9% 41.7%
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Gréfico 11 — Quantas vezes vocé come
bolacha, biscoito, bolo e/ou torta doce por
semana?

O mais de 5 vezes por semana [de 3 a 4 vezes por semana

[Ode 1 a 2 vezes por semana [Jquase nd@o tomo

Feminino
(n=118) 32.2%
~ ~
-
Masculino
(n=127) 16.5% | 15.0%
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Gréfico 12 — Quantas vezes vocé toma
refrigerante ou bebida doce por semana?



D mais de 5 vezes por semana [ de 3 a 4 vezes por semana

Ode 1 a 2 vezes por semana O quase nio como

Feminino
(n=118) 51 93 441 415
I A
Masculino
(n=127) 4.7 10.2 45.7 394
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Gréfico 13 — Quantas vezes vocé come peixe
por semana?

D mais de 5 vezes por semana [ de 3 a 4 vezes por semana

Ode 1 a 2 vezes por semana

[0 quase ndo como

Feminino
(n=118)

Masculino
(n=127)

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Gréfico 14 — Quantas vezes vocé come
verdura por semana?

INFORMACAO UTIL (4)
- SOBRE A ALIMENTACAO

» DEVEMOS NOS ALIMENTAR 3 VEZES AO
DIA, REGULARMENTE E COM
ALIMENTACAO BALANCEADA!

Vamos comer varios tipos de alimentos. Tome
cuidado para nio consumir alimentos com muita
gordura ou sal, e procure comer verduras, algas e
cogumelos, que sdo alimentos com baixo teor de
energia. Vamos levar uma vida saudiavel com uma
alimentacio balanceada de acordo com o
[guia de alimentacdo balanceada]!

http://www.j-baranceguide.com/
ou
http://www.e-shokuseikatsu.com/

» VAMOS CALCULAR A QUANTIDADE DE
ENERGIA NECESSARIA PARA 1 DIA!

A quantidade de energia necessaria para 1 dia, é
calculada da seguinte maneira: peso(kg) x valor da
energia (kcal/kg) necessaria para 1 dia. No campo
da energia (kcal/kg) necessaria para 1 kg de peso,
colocamos um valor de 25~30 para pessoas que
passam a maior parte do tempo sentadas, 30~ 35
para pessoas que ficam de pé, e acima de 35 para
pessoas que executam servicos bracais.

Exemplo: Vamos calcular a quantidade de energia
necessaria para uma pessoa com 58 kg e 1.60m de

altura, que trabalhe sentada.

@ Peso=1.60m x 1.60m x 22kg/m = 56,3 kg

@ Quantidade de energia necessaria para 1 dia =
56,3kg x 25 (kcal/kg) = 1407,5 kcal

@ Se dividirmos
necessaria em 1 dia por 3 refeicoes didrias,

a quantidade de energia
obteremos 1407,5 + 3 = 469 kcal, que sera a
quantidade de energia necessaria para uma
refeicao.

» GLUCOSEIMAS E BEBIDAS DOCES EM
POUCA QUANTIDADE!

A ingestio de guloseimas com muito aclicar ou
bebidas doces, quando o estdomago esta vazio,
aumenta subitamente a quantidade de aciicar no
sangue, facilitando a transformacio desta em
gordura. Vamos comé-las apos a refeicio, como
sobremesa. Fizemos uma tabela (4) referente as
guloseimas preferidas pelas mulheres e referente as
bebidas doces preferidas pelos homens para terem
uma base.

» VAMOS TOMAR CHA VERDE E URON TEA
O polifenol encontrado no cha verde diminui a
pressio arterial e previne o aparecimento de cancer.
Temos uma boa noticia a todos os moradores da
cidade de Fukuroi. Os
agricolas cultivados na cidade de Fukuroi sio os

principais produtos
meloes cultivados em estufa, o cha e o arroz.

Encontramos em Okazaki a “CHA PIA”, onde
h4 uma fibrica de ch4, quarto para cha e outros. O
cha verde muito famoso. Vamos tomar o cha verde
de Fukuroi e construir um corpo saudavel contra
doencas. O URON TEA ¢é recomendado para a
prevencao e a interrupg¢io do progresso de doencas
como a diabete, arteriosclerose ou para pessoas
com problemas arteriais ou de coracio.

» EVITE FRITURAS
O excesso de consumo de frituras aumenta o
perigo de adquirir a sindrome do metabolismo.

» VAMOS COMER VERDURAS, PEIXES E
DERIVADOS!
Nas verduras ha elementos que ajudam no
bom funcionamento do organismo, como
vitaminas, minerais e fibras. O consumo destas
previne o ciancer e doencas da sindrome do
metabolismo.

Por isso vamos comer verduras todos os dias.



Nos peixes e seus derivados ha abundancia de

inflamacées alérgicas, cincer e doencas de

substiancias que previnem contra doencas do idosos.
coracio, derrame cerebral, trombose,
Tabeh 4
Produbs Nawiras Kcal Produds Nawras Keal
cabrias em 100 grdo produto) cabrias em 100 grdo produto)
Suco de bhranp hatural-100m ) 56,9 Came (100gn)
fogurte 154 Frango a passarnho 156
Produtos Industrialzados (cabrias em 100 grdo produ®d) P icanha 156
Arrozdoce 94 A katra assada 235
Brigadeiro (I unid-15 gr) 40 B isteca de porco 240
Brigadeiro M oga F iesta) 340 Coste lh assada de boi 380
Beijnho M oca F esta) 350 Costel de porco 390
Doce de kite Nestk) 316 Peio de frango assado s/pelk 98
Doce de kie G bria) 320 Peiib de frango assado ¢/pek 109
Leite condensado (Nestk) 325 Cremes e Mohos (100gr)
Biscoito Salgado 32 unid) Creme de kite Nestk) 247
Biscoito Recheado Negresco (chocolate e bauniha) M aionese Hellm ann’s 720
55 unid) M anteiga com sal (100gr) 770
Bo lacha 355,2 M argarha Qelicia - 100gr 740
Bolcha de 4guae sal 395.0 M argarha Qorina lgh? 360
W afer chocolate Bauducco) 41 unid) Bebidas (100m
Chocohtes (100gr) Agua-de-coco Sococo) 20
Lacta ao kite 543 Café com aglcar 52
Nesté ao kite 542 Coca—coh 39
Garob ao kit 522 Cocacoh D et 0
Gahk Nestk 560 Fanta (ranp) 54
Bis Lacta (1 unid) 39 G uarana 32
Ouro Branco Lacta (1 unid) 114 Sprite 33
Ouro Preto Lacta (I unid) 59 Pepsicol, 100 m | 39
Sonho de Vaka Lacta (1 unid) 115 Suco de hranp Santal 34
Sakados Suco de uva Sanfal 13
Bolnha de queip (0 unid) 42 Leite ¢/chocolte 123
GCoxhha de frango Frioge | 211 * Guarana Antartica, 100 m | 32,00
M cFritas pequeno) 171 Suco de uva 56,7
M cFritas @ éd i) 233 Cervep 42
M cFritas @Erande) 395 W hisky 240
Pastelde came (1 unid) 200 Fonte :
Pastelde queip (I unid) 130 Gastronomia Brasil [online] Disponfivel em
R is6 lis de queip (1 unid) 88 http://www.gastronomiabrasil.com/Gastronomia/Tabela de Calo
Wassas e P zzas (100gD rias/Tabela de Calorias.htm [Acessado em 29, Mar, 2006]
Lasanha Sadia 139
Lasanha Frescarni 299 Cozinha Bacaninha [online] Disponfivel em
M acarrdo com moho de came 120 http://bacaninha.cidadeinternet.com.br/home/cozinha/secoes/
P izza de cahbresa 213 calorias/index calorias.htm [Acessado em 29, Mar, 2006]
P zza de calbresa ¢/m ussareh 296
P izza de frango c/catupiri 262
Pao francés 210
Pao de 5m a Panco (I fati) 70
Pao de fm a Pulm an (1 fatia) 74
Pao de queip (fok) 255

Pao de queip O tker) 183




A pratica de exercicios ¢ tdo importante quanto a
alimentacdo para manter uma boa saude, ¢ também
para evitar doengas da sindrome do metabolismo.
Com relacdo a pratica de exercicios dos entrevistados,
40,8% nao fazem qualquer tipo de exercicio, 22% das
pessoas fazem caminhada e 37,2% praticam algum
tipo de exercicio. H4 poucas pessoas que fazem
exercicios (grafico 15). Apenas 24% das pessoas
praticam exercicios mais de uma vez por semana
(grafico 16). A pratica de exercicios relaxa o corpo e
alivia o estresse. Experimentem.

= nenhum O passeio O pratica algum exercicio fisico

40.8% 22.0% 37.2%

Grafico 15 — Que tipo de exercicios costuma praticar?

O zero O 1 vez por més
U 2 vezes por més O 1 a 2 vezes por semana
© mais de 3 vezes por semana

62.9% 4‘.9% 8.2% 17.1% 6.9%

Grafico 16 — Com que freqgiiéncia pratica exercicios ?

INFORMACAO UTIL (5)
—  SOBRE EXEWCICIOS

O exercicio é bom para diminuir a obesidade e a
aliviar o estresse. A caminhada também ¢é uma boa
opc¢ao, devendo ser feita 2 vezes ao dia de 15~30
minutos aproximadamente a passos rapidos para
transpirar. E importante praticar todos os dias. Se
nao for possivel deve-se caminhar mais de 30
minutos pelo menos 2 vezes por semana. Aumentar
0 passeio a pé durante a semana também é uma
boa opcao. Os homens devem andar acima de 9200
passadas e as mulheres, acima de 8300 passadas.

Quanto ao tabagismo, 19,6% fumam todos os dias,
4,5% fumam de vez em quando, 9% fumavam
antigamente e pararam e 66,9% ndo fumam (grafico
17). Fumar aumenta a possibilidade de desenvolver
cancer no pulmao, além de causar asma, bronquite,
problemas no coragdo, derrame cerebral e piorréia do
alvéolo dentdrio. Vamos tomar cuidado, pois a fumaga
do cigarro também prejudica a satde das pessoas que
nao fumam!

2 Fumo todos os dias O Fumo de vez em quando
O Fumava antigamente O N3o fumo

19.6%4.5% 9.0% 66.9%

Gréafico 17 — Situacdo de tabagismo

No grafico 18, tomamos como base as seguintes
respostas: [sempre] e [com freqiiéncia] 43,3% dos
entrevistados 1€em artigos sobre satde, 55,1% se
62,1%
procuram se pesar € apenas 15,9% medem a gordura

preocupam com a refei¢do balanceada,

do corpo. Essas atitudes permitem conscientizar-nos
sobre o nosso estado de saide, por isso procure

praticar sempre.

dnunca O n3o muito [ com freqiiéncia (] sempre

Il Il ]
Tl
47.3% 36.7% 11.%4.9ﬁem medido a gordura do corpo?
7| | |
1.6% 36.3% 38.0% 24.1% Tem se pesado?
Ll T T
o1sk 3.8% 347% 20.4% Topa cuidado para ter uma refeig
1 do balanceada de nutrientes?
}, T
T . T
1.4% 45.9% 2825 |15.1% Propura ler em jornais, I|vro’s e
L revistas matérias sobre salide
L n n T T
0% 20% 40% 60% 80%  100%

Gréfico 18 — O que vocé faz conscientemente
para cuidar de sua satide?

[Ombros tensos e dor no pescogo] sdo sintomas que
as pessoas tém consciéncia de possuir e de maior
indice, seguido de [dor nos quadris ¢ dor nas costas],
[vista cansada, embacgada], [dor nas articulagdes] ¢
[sudorese]. O maior indice de problema de saude
refere-se a parte muscular e 6ssea. Os sintomas mais
evidentes nas mulheres foram de [ombros tensos e dor
no pescoco], [corpo cansado], [inchaco nos pés e nas
maos], [prisdo de ventre, diarréia], [tontura, ficar
zonza ao se levantar], [palpitacdo, disritmia] e
[nauseas] (grafico 19). Dentre as pessoas que tém
mais de um sintoma, o indice é de 76,4% para homens
e 85,6% para mulheres. Percebe-se que as mulheres
tém sentido mais problemas.
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dor no quadril, dor nas costas
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falta de ar, dor no peito

palpitag3o, disritmia

dor no peito, pressédo no peito
néusea

zumbido (tinido) no ouvido
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Gréfico 19 — Informe os sintomas que
t8m sentido de 1 més para cé

Os  problemas  psicologicos  foram  assim

classificados: [sentir irritacdo, nervosismo,
preocupacdo], [insOnia], [sentir-se infeliz], [dor de
cabega], [assustar-se com facilidade], [cansar-se
facilmente], [ter dificuldades de tomar decisdes]
(grafico 20). Insegurancga, nervosismo e insonia foram
os sintomas mais apontados. Os sintomas mais
evidentes nas mulheres foram de [sentir-se infeliz],
[dor de cabecga], [cansar-se facilmente], [dificuldade
de sentir prazer nas tarefas didrias], [sentir-se sempre
cansada], [chorar mais do que o normal], [ter um
problema especifico], [ndo ter apetite], [sentir tremor
nas maos], totalizando 9 sintomas que mostram a
tendéncia para depressdo. Quanto aos homens, a
[insOnia] foi o sintoma mais evidente. As pessoas que
tém mais de um sintoma foram de 61,4% para homens
e 73,7% para mulheres, demonstrando uma que as
mulheres se queixam ter mais problemas. Se dentre os
20 sintomas da tabela referente a parte psicologica,
vocé estiver com 8 ou. mais, ¢ necessario consultar

um especialista.
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Gréfico 20 — Sintomas conscientes de
problemas psicolégicos dentro de 1 més
(SRQ-20)

INFORMACAO UTIL (6)
- COMO CONVIVER COM O
ESTRESSE

AMDA — O Centro de Informac¢iao sobre Saude
para Estrangeiros, possui um site em portugués
sobre “Saude do corpo — guia para os estrangeiros
conviverem melhor com o estresse”.

http://homepage3.nifty.com/amdack/foreign/portug

uese/Po-index.html

B UTILIZACAO DE SERVICOS MEDICOS
De um ano para ca, 54,3% das pessoas utilizaram os
21). Os
hospitais mais utilizados foram o Hospital Municipal
de Fukuroi (Fukuroi Shimin Byouin) ou Hospital Geral
Enshu (Enshu Sougou Byouin), Clinica Miura (Miura
lin) e Hospital Municipal de Kakegawa (Kakegawa
Shiritsu Byouin).

A maioria dos motivos das pessoas que freqiientavam

servicos médico-hospitalares  (grafico

esses estabelecimentos somente para consulta foram:

Tem dores de cabega frequentes?

Tem dificuldades para tomar decis

Tem sensagdes desagradéaveis no



gripe, alergia e dor nas costas. Enquanto as que
freqlientavam periodicamente foram por diabetes e
pressdo alta.

Osim [On3o
T T
57.6% 42.4% Utilizou algum medicamento de 1 ano
para c4?
I I
[ | |
Chegou a utilizar os servigos mé
54.3% 45.7% dico—hospitalares de 1 anos para c4?
| |
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Gréfico 21 — Utilizagdo de servigos mé
dicos

A utilizacdo de remédios de um ano para ca foi de
57,6% (grafico 21). Os tipos de remédios mais
utilizados foram os seguintes: 51,1% para remédios
com receita médica japonesa, 17,7% para remédios do
Brasil e 11,3% para remédios vendidos em farmacias
do Japdo. Os remédios adquiridos com receita médica
foram maior parte para gripe, além de remédios para
problemas musculares e 6sseos, como dor de cabega,
dor nas costas. Os remédios para problemas alérgicos,
como alergia ao pélen, também atingiram alto indice.
O remédio do Brasil mais utilizado ¢ para aliviar as
dores. 41,6% das pessoas conhecem o remédio e suas
contra indicagdes (grafico 22). Ha pessoas que
conhecem bem os remédios do Brasil, mas nio

acontece o mesmo com os remédios do Japao.

O n3o seinada O n3o sei muito O sei
U sei minunciosamente B np3o toma remédio

19.2% 38.0% 35.9%

Gréafico 22 — Vocé sabe o nome, as contra indicagdes e
outras informagdes do remédio que utiliza?

INFORMACAO UTIL (7)
- SERA QUE O REMEDIO DO BRASIL
E VENDIDO NO JAPAO?

No Japao, ha dois modos de adquirir um remédio:
uma com receita médica em farmacia conveniada e
outra que pode ser comprada em farmacia comum,
sem a receita médica. Os remédios comuns podem
ser adquiridos em qualquer farmacia piblica e ou
comercial. Para saber se o0 remédio que tomava no
Brasil é vendido no Japao, é necessario consultar o
farmacéutico. dos remédios sio

Alguns que

11

consumidos no Brasil podem ser encontrados
também no Japio (tabela 5)

Tabela 5

Japdo

Remédios Remédios Principais remédios

Nome comercial do Brasil vendido com de Japdo
em receita
farmécias” médica®

analgésico; antiinflamatério ndo esteréide; antitérmico

M otterin. o O JtyTPIV. PAEYY

Ponstan, Pontin X (@) iVl

Voltaren, Cataflam X @] RILALY
analgésico, antipirético, antitérmico

Dipirona, Neosaldina,

Novalgina, Apracur X X

Paracetamol, T = N

Narqoetamol. Tylenol. 0 O FurPI/IIY
relaxante muscular esquelético

Dorflex X x

Tandrilax X A
antiinflamatério esteréide; corticosteréide

Predsim X O JUEZY

Nasonex x o I A3 (Logdo*

Pomada-Creme)

remédio para gripe

Sinarest A A

Vick A A
antiespasmédico

Buscopan O O pr=iiv;

Atroveran A A
antiulceroso

Omeprazol X O

Eno A A
anti—hipertensivo

Naprix D X X

Hyzaar X (@) Za1—-na8Y
antimalérico; anti-reumético

Reuginol X X
analgésico das vias urinérias

Pyridium X X
antialérgico

Neo loratadin x O as8vy
anticonvulsivante; antiepiléptico

Depaken X (@] EALY
antiftingico de amplo espectro

Ketomicol < o ZhEY

(Lfquido=Creme)

anticoncepcionais hormonais

ﬁli((::l::,ZV(IJ;ercrodloL x x

O- tem, X - ndo tem . A=tem remédio similar

1)E vendidg em farmécias normais onde n3o precise de receita
médica. 2) E vendido em farmé4cias conveniadas com o seguro nacional
onde é preciso receita médica

INFORMACAO UTIL (8)
- INFORMACOES MEDICAS

» CONSULTA POR TELEFONE EM

PORTUGUES SOBRE INFORMACOES

MEDICA

B AMDA - Centro Internacional sobre
informacées médicas

»  Informacgdes por telefone (em portugués)
http://homepage3.nifty.com/amdack/foreign/p
ortuguese/Po-index.html



(Assunto) apresentacio de hospitais que

entendem a sua lingua, orientacio do sistema

de saiide em varios idiomas.

<~ Tokyo Center: telefone 03-5285-8088,
atendimento as segundas, quartas e
sextas-feiras, das 9:00 as 17:00 horas.

<> Kansai Center: telefone 06-4395-0555,
atendimento somente as segundas-feiras,
das 10:30 as 14:30 horas.

»  Pagina util sobre informacoes médicas
http://homepage3.nifty.com/amdack/foreign/p
ortuguese/Po-index.html (Assunto)
Informacées em varios idiomas (portugués,
inglés, espanhol, chinés e japonés) sobre os
seguintes assuntos: seguro de satide; seguro
social; seguro de acidente de trabalho; como
proceder ao passar por uma consulta
hospitalar; formulario de preenchimento
(modelo); discriminaciio das despesas médicas,
recibo (modelo); exame médico e tipos de
exames; sobre a vacinacao infantil; como
conviver com o estresse; bem estar social para
pacientes com problemas psicolégicos;
documentos necessarios para internag¢iao em
hospitais para pacientes com problemas
psicolégicos.

B Formularios de preenchimento em lingua
estrangeira (autor: hearth)
http://www.k-i-a.or.jp/medical/ (Assunto)

Ha um modelo de formulario para varias
especialidades traduzido em 13 linguas, para
que o paciente possa transmitir ao médico os
sintomas da doenca ou ferimento.

» CONSULTAS PARA ESTRANGEIROS SOBRE

O COTIDIANO E AS LEIS JAPONESAS

B Corporacio juridica — Associacio de
Intercaimbio Internacional da Provincia de
Shizuoka SIR http://www.sir.or.jp/ (Assunto)
Realiza reunides gratuitas para informar
sobre a imigracao, o cotidiano e as leis.

» MEDIDAS PARA AVERIGUAR OS
PLANTOES MEDICOS DE EMERGENCIA DA
CIDADE DE FUKUROI

B Boletim Informativo

0O KOHO FUKUROI (Boletim Informativo de
Fukuroi) é publicado 2 vezes ao més, todos os
dias 1°. e 15 do més. No Boletim do dia 15 é
divulgado o calendario para o cidadao (grafico
abaixo), onde encontra-se a lista dos plantdes
médicos de emergéncia (em japonés).

| 2 3 "
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w17 18,
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Numero do telefone para atendimento
Informtacées sobre os plantdes médicos (dia,
médico plantonista dos turnos diurno e

noturno, e numero do telefone).

Obtenha informacoes sobre o KOHO FUKUROI
na Prefeitura de Fukuroi ou procure o Presidente
das Associacoes de Bairros (JICHI KAICHOU)

B Servicos telefonicos

Fornece informacdes sobre servicos de
atendimento médico de emergéncia (gravacio
em japoneés).

Numero do servico telefonico: 0538-42-7151
Horario do servico telefonico: de segunda a

® O

sexta-feira, a partir das 17:00 horas

@ Contetdo do servico telefonico: Fornece nome
do Estabelecimento Médico e o numero do
telefone, o plantonista do Fukuroi Shimin
Byouin, especialista, horario e nimero do
telefone para contato, horirio do Hospital
Mori (Morimachi Byouin) e ntmero do
telefone.

B Corpo de Bombeiro de Fukuroi
O Corpo de bombeiro indica o numero do
telefone do hospital de plantao (em japonés).
Numero do telefone do Corpo de Bombeiro de
Fukuroi: 0538-42-0119
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B  ESTABELECIMENTOS MEDICOS QUE NECESSITAM DE INTERPRETES

Tabela 6 - ESTABELECIMENTOS MEDICOS DE FUKUROI E REDONDEZA E A EXISTENGIA OU NAO DE INTERPRETE

Estabelecimento Existéncia Dia da semana | Horério disponfvel
Local Médido Telefone de com intérprete para intérprete Outras informagdes
Intérprete
Fukuroi Shiritsu Fukuroi home page em japonés
Fukuroi Shimin Byouin 0538(43)2511 NAO http://fukuroi.cup.com/
Hé f |4ri rto rtugué
Midori Shika lin 0538(44)0248|  NAO ormuldrios ¢ cartoes em portuguss
Iwata Shiritsu Sougou -~ 0 ~ 15 home page em japongs
Byouin 0538(38)5000 SIM segunda~ sexta 8:30 ~ 15:15 http://www.hospital.iwata.shizuoka,jp/
Fukuroi e Kakegawa Shiritsu Sougou necessario dia estipulado [hordrio estipulado [home page em japoné&s
Redondezas |Byouin 0537(22)6211 fazer pedido |ant ite |ant d ite http://www.kakegawa—hsp jp/
E fvel o entendimento d
Miura Tin 0537(22)3645|  NAO possive’ o entendimento de nome
de doengas simples
8:30 ~ 17:00 Ginecologia: atendimento em portugués
8:30 ~ 12:00 (séb) |1 vez por semana
Fol, 20 e 4 Todo més d to: édi
Enshuu Sougou Byouin | 053(453)1111|  SIM  |segunda~sabado| o o0 20 & %0 [Todo mes de agosto: exame mécico
sébado do més para brasileiros
home page em japonés
http://www,j4-shizuoka.or jp/k—enshu/
8:30 ~ 17:00 home page em portugués
K ibu I 453)7111 M ~
en Seibu Iryo Center 053(453) S segunda~sexta http://www.hmedc.or.jp/Portugal/index.htm
Hamamatsu Seirei Mikatagahara Byouin | 053(436)1251 SIM d sbad 8:30 ~ 17:00 home page em japonés
eirel Wikatagahara Byouln segunda~sabado (g.35 ~ 12:00 (séb) |http://www.seirei.or jp/mikatahara/
Seirei H tsu Byouin | 053(474)2222|  NAO home page em portuguss
eirel Hamamatsu Byouin http://www.seirei.or jp/hamamatsu/portuguese/top/top.htm
Shakai Hoken Hamamatsu home page em japonés
Byouin 053(461)4133 NAO http://www.sihamahp jp/
. . home page em japonés
Hamamatsu Rousai Byouin | 053(462)1211 NAO http://www.hamamatsuh.rofuku.go.jp/

Mé&d;

* A existéncia ou n3o de intérprete nos Estabelecimentos

foi averiguada por telefone

* Outros tipos de informades foram consultadas através da home page acima discriminada

Hé home page em portugués também

O percentual de pessoas que se submeteram a um
exame médico de um ano para ca é de 42,9%, ha 1 a2
anos ¢ de 13,5% , ha dois anos ou mais ¢ de 10,2% ¢
pessoas que nunca fizeram um exame médico ¢ de
6,1% (grafico 23). Dentre os tipos de exame médico,
os homens que se submeteram a um exame médico
oferecido pela empresa atingem um indice de 70,3%
enquanto que as mulheres tém um indice de 52,7%
referente a exames feitos por conta propria, sendo
maior o numero de exames pagos em particular do que
os oferecidos pela empresa (grafico 24). Procure
fazer um exame médico pelo menos 1 vez ao ano. Na
tabela (7), fizemos uma comparacdo entre os valores
de exames médicos publico e particular do Fukuroi
Shimin Byouin, para que possam servir como base.

@ dentro de 1 ano O de 1 a 2 anos atréas
O mais de 2 anos atr4s O nunca fiz um exame médico

42.9% 13.5% | 10.2% 6.1%

Gréafico 23 — Qual a dltima vez que fez um
exame médico?
@ exame médico anual na empresa

O exame médico gratuito
O exame médico pago (particular)

[Joutros
n B
Feminino
(n=118) 35.7% |639T 52.7% ‘5.4%
L = \\\\\\\\\\\\ \
Masculino 70.3% 17% 263% 1.7%
(n=127) . | ‘ : ‘ ‘
|
0% 20% 40% 60% 80% 100%
Gréafico 24 — Onde vocé fez o exame mé
dico?
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Tabela 7 - COMPARACAO DE GASTOS EM EXAMES MEDICOS PARTICULAR E PELO CENTRO

DE

INFORMACAO UTIL (9) - COM RELACAO AO EXAME MEDICO

SAUDE DO HOSPITAL MUNICIPAL DE FUKUROI

Tipo de exame

Exame particular

Exame pelo Centro de Saude

Altura, Peso (IMC), pressao,

Exame médico para jovens

consulta, vista e daltonismo 2550 (18 ~39 anos)

Exame de urina (vitamina, ac¢ucar, 2000
urobilinogénio, sangue) 280

Exame de sangue (1) Conteudo: consulta, exame de
Somatéria (globulos vermelhos, brancos, sangue

hematdclitos, plaquetas) 1740

Exame de sangue (2) Exame de satde basico

Total de bilirrubina, bilirrubina direta, total (acima de 40 anos)

de proteinas, albuminas, exame dos rins, 2700

creatina, acido trico, colesterol, gordura
neutra e outros.
mais de 10 exames

4690

Exame preventivo para hepatite B

7890

Conteudo: consulta, exame de
sangue, eletrocardiograma e exame
de hepatite *

* para 40, 45, 50, 55, 60, 65, 70

Eletrocardiograma 1500|anos de idade
Eletrocardiograma em movimento 3200
Ecocardiograma 10000
Eletrocardiograma 24 horas 15000
Vacina para hepatite B (3 vezes) 24000
Exame apds tomar a vacina para hepatite B 5830
Raio-X do peito 2590
Exame de catarro 3360 700
Somente se necessario
Raio-X do estdmago 12570 1000
Endoscopia 11640
Ultrassonografia da barriga 5500
Exame de fezes para detectar sangue
(1 dia) 780

Exame de fezes para detectar sangue

(2 dias) 1220 400
Exame do globo ocular (1 olho) 610
Exame do globo ocular (2 olhos) 650
Exame da pressiao ocular 850
Exame de cancer no ttero (exame das
células do interior do utero) 3980 1000
Exame da mama 720 2700
Mamografia 2570|Exame de mama + (mamografia e
Ultrassonografia da mama 3500|ultrassonografia)
Exame de osteoporose 3600 1300
Vacina contra influenza 4300
Vacina contra tétano 3500
Exame contra tuberculose 1410
Exame auditivo 400

<Comparaciao dos gastos>

Valor das despesas do exame particular:Hospital Municipal de Fukuroi - valor por exame referente

a0 ano de 2005.

Valor das despesas do exame pelo Centro de Satde: "Guia de Saude Publica de 2005" (lancado

pelo Centro de Saide de Fukuroi)

* E possivel utilizar o sistema de exame médico através do Centro de Satde, inscrevendo-se no

local (FUKUROI HOKEN CENTER)

* Fukuroi Hoken Center: telefone 0538(42)7275 (somente em japonés)
Para que o hospital emita um atestado médico, é necessario pagar o valor do atestado (1500 ienes)
além dos valores estipulados acima. Recomendamos que entre em contato com o hospital

antes de consultar-se.
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m SITUACAO DA INSCRICAO NO PLANO DE
SAUDE

No Japao existe o sistema de Seguro Satude no qual a
populagdo estd inscrita: KOKUMIN KENKOU
HOKEN (Seguro Nacional de Saude) ou SHAKAI
HOKEN (Seguro Social). Ambos podem ser utilizados
em qualquer estabelecimento médico. O inscrito arca
com 30% do valor da consulta e o restante dos 70% ¢
pago pelo Seguro Social o qual pagamos todos os
meses. No caso de estrangeiros apos dar a entrada no
Registro de estrangeiro (Gaikokujin Tourokusho) e
tiver mais de 1 ano de estada no Japdo, pode se
inscrever no Seguro Social. Mesmo com menos de 1
ano de estada no Japdo, se a empresa onde trabalha
tiver mais de 5 funcionarios e estiver empregado
diretamente, sera inscrito no SHAKAI HOKEN. Porém,
quem estiver inscrito no SHAKAI HOKEN ndo podera
se inscrever no KOKUMIN KENKOU HOKEN. Veja
os na informagao util (10).

Portanto, todos os trabalhadores deveriam estar
inscritos no KOKUMIN KENKOU HOKEN ou
SHAKAI HOKEN, mas apenas 49,6% (63 pessoas) dos
homens e 44,9% (53 pessoas) das mulheres estdo
inscritos. No KOKUMIN KENKOU HOKEN, 38,6%
dos homens e 46,6% das mulheres estio inscritos,
sendo um numero maior de mulheres, ao contrario do
SHAKAI HOKEN, onde 7,1% dos homens contrapdem
com 4,2% das mulheres, resultando o maior nimero
de homens inscritos. Além do Seguro Social, existem
pessoas inscritas no Seguro contra Acidentes para
Viajantes Estrangeiros ou o Seguro Particular Viva
Vida. Como esses planos de satide particulares sdo
diferentes do Seguro de Satde Nacional, nem todas as
doencas tém cobertura.

Antes de se inscrever em algum tipo de plano de
saude leia atentamente o contrato para verificar o tipo
de prestacdo de servigos e a cobertura do plano.
Procure avalia-los minuciosamente (grafico 25).
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I kokumin kenkou hoken (seguro nacional de satide)

O shakai hoken (seguro social)

CJseguro contra acidentes para viajantes estrangeiros, outros
On3o estou inscrito

1
Masculino 7.1% ‘
(n=127) 38.6% ‘ e 49.6%
L N J\ ‘\
[T ‘
ini 4.2%
Ry 46.6% : 44.9%
‘ 4.2%
L1
0% 20% 40% 60% 80% 100%
Gréafico 25— Vocé est4 inscrito em algum plano
de sadde?
As criangas estdo sempre doentes. Entdo

pesquisamos o tipo de seguro em que as familias que
tém e que ndo tém filhos menores de 15 anos de idade
estdo inscritas. O niimero de familias com filhos com
menos de 15 anos de idade inscritos no KOKUMIN
KENKOU HOKEN ¢ o dobro das que ndo tém filhos
com menos de 15 anos de idade. O percentual de
familias inscritas no SHAKAI HOKEN que possuem
filhos com menos de 15 anos de idade é de 6,5%,
sendo 4,0%
(grafico 26).

a mais que as familias que ndo possuem

Na cidade de Fukuroi, hd uma ajuda da Prefeitura
(NYUYOJI IRYOUHI) em que a crianga até entrar na
la série, pagar apenas 500 ienes por consulta médica.
Quando a crianga fica internada, a diaria é de apenas
500 ienes por dia. Mas para isso ¢ necessario
apresentar ao hospital a carteira de inscri¢ao, além da
caderneta de seguro. E ¢ necessario estar inscrito no
KOKUMIN KENKOU HOKEN ou SHAKAI HOKEN.
E também ¢ preciso receber da prefeitura a carteirinha
de inscri¢do NYUYOJI JUKYUSHASHOU.

Para mais informagdes, entre em contato com a
Prefeitura de Fukuroi, pelo telefone 0538-44-3120, no
Setor SHIAWASE SUISHINKA KODOMO GAKARI.

@ kokumin kenkou hoken (seguro nacional de satide)

O shakai hoken (seguro social)

[ seguro contra acidentes para viajantes estrangeiros, outros
Ondo estou inscrito

T
6.5% Familias com filhos menores de
50.0% | 4.7% 38.8% 15 anos de idade (n=175)
4.0% Familias sem filhos menores de
25.3% 4.0% 66.7% 15 anos de idade (n=70)
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Gréafico 26— Tipos de Seguro referente
famflias com ou sem filhos menores de
15 anos de idade



Pesquisamos o por qué das pessoas ndo estarem
inscritas no plano de saude. O maior nimero de
respostas foi de 55 pessoas que afirmaram: “ndo me
inscrevo porque o valor do seguro ¢ alto”, seguido de
32 pessoas: “foi negada a inscri¢do no plano de saude

33

pela prefeitura” e 13 pessoas que responderam “a
empresa se nega a inscrevé-lo no plano de satide”. Das
127 pessoas que ndo estdo inscritas num plano de
saude, 35% querem se inscrever, mas foram negados.

Isto ¢ um grave problema (grafico 27).

a empresa se nega a inscrevé—lo no
plano de saude
foi negada a inscrigdo no plano de sa
dde pela prefeitura

porque o valor do seguro é alto

porque ndo pretendo permanecer
um longo periodo no Japéo

porque atualmente ndo estou doente

outros

0 10 20 30 40 50 60
no. de pessoas

Gréfico 27 — Motivo de ndo estar inscrito no
KOKUMIN HOKEN ou SHAKAI HOKEN

INFORMACAO UTIL (10)
- SEGRO DE SAUDE E DE PENSAO DOS
ASSALARIADOS ( KENKO HOKEN )

O Seguro Nacional de Satde é o seguro publico
em que todos os estrangeiros que tenham o visto de
permanéncia no Japio por mais de um ano devem
se cadastrar.

O Seguro Social (Shakai Hoken) é o seguro em
que os funcionirios de empresas inscritas sdo
cadastrados. Mais informacées podem ser vistas

na Home Page da AMDA, em portugués:

* Seguro Nacional de Saude (Kokumin Kenkou
Hoken)
http://homepage3.nifty.com/amdact/PDF/por/Nin-p
.pdf

*Seguro Social (Shakai Hoken)
http://homepage3.nifty.com/amdact/PDF/por/Sin-p
pdf

Na Home Page da HICE, da cidade de Hamamatsu,
também ha informagdes em portugués.
http://www.city.hamamatsu.shizuoka.jp/hamapo/0
4_kenkouhoken_01.htm#1

Quanto a inscricio no Seguro Nacional de Satide
(Kokumin Kenkou Hoken), entre em contato com a
Prefeitura de Fukuroi, pelo telefone 0538-44-3113,
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no Setor Shiminka Kokuho Nenkin Gakari. Quanto
ao Shakail Hoken, consulte o seu empregador. Se a
empresa tiver mais de 5 funcionirios e estiver
inscrita no Seguro Saide e se negar a inscrevé-lo,
estara cometendo um ato Procure se
informar no Ministério do Trabalho de Shizuoka,
Hamamatsu ou lwata, conforme a Informacao util

1n).

ilegal.

No Japio, a partir do ano de 2000 foi criado um
sistema para idosos (Kaigo Hoken). Pessoas com
mais de 40 anos de idade precisam pagar essa taxa
do Kaigo Hoken. Para mais detalhes, acesse a
Home Page da HICE de Hamamatsu.
http://www.hi-hice.jp/HICEpo/index_p.html

ou
http://www.city.hamamatsu.shizuoka.jp/hamapo/in
dex.htm

Existem descendentes de japoneses que se
recusam cadastrar nesse sistema por considerar o
valor da taxa de contribuicio alto. Outros
cadastram-se no Seguro Nacional de Saude
(Kokumin Kenkou Hoken) administrado pelas
da
empregadora ou da empreiteira que se recusam a

Prefeituras, por conveniéncia empresa
arcar com a parte da empresa. Contudo, o Seguro
Nacional de Saude (Kokumin Kenkou Hoken) é um
sistema destinado aos trabalhadores autonéomos e
aos desempregados, e ndo as pessoas que
trabalham como “empregados”. Por esse motivo,
ha casos em que as Prefeituras se recusam
cadastrar as pessoas que estio empregadoas, pois
estas  deveriam estar  obrigatoriamente
cadastradas no Seguro Social (Shakai Hoken).
(Com relacdo a traducdo para o japonés: Foi
publicado com a permissio da Versio em
Portugués do “Guia para Trabalhadores Nikkeis”
do (Corporacao) Centro de Estabilidade dos

trabalhadores industriais).

B RESULTADO QUANTO AO TRABALHO

O grau de satisfagdo com o salario foi menor que o
de trabalho (grafico 28).



Cestou satisfeito
Ondo estou satisfeito

Mestou plenamente satisfeito
Onormal
M estou muito insatisfeito

\
5.3%

i Esté satisfeito
3.7% com o seu
1 sal4rio atual?
\

\

8-2%] com o seu
08% trabalho
1 atualmente?

100%

24.5% 36.3% 30.2%

EooN ~ -~
~ ~

Esté satisfeito

11.4% 35.5% 44.1%

0% 20% 40% 60% 80%

Gréfico 28 — Est4 satisfeito com o seu trabalho
atualmente?

INFORMACAO UTIL (11)
- INFORMACOES SOBRE O TRABALHO

B  Ministério do Trabalho de Shizuoka
http://www.shizuokarodokyoku.go.jp/kijun/ka
ntoku/index.html

B Informacdes sobre as leis trabalhistas para
estrangeiros (portugués)

» Ministério do Trabalho de Shizuoka:
telefone 054-254-6352. Atendimento em
portugués as segundas, quartas, quintas e
sextas-feiras, das 9:00 as 12:00 horas e
das 13:00 as 16:00 horas.

»  Ministério do Trabalho de Hamamatsu:
telefone 053-456-8147. Atendimento em
portugués de segunda a sexta-feira, das
9:00 as 12:00 horas e das 13:00 as 16:00
horas;

»  Ministério do Trabalho de Iwata: telefone
0538-32-2205. Atendimento em portugués
as segundas e quintas-feiras, das 9:00 as
12:00 horas e das 13:00 as 16:00 horas.

B Medidas do Ministério do Trabalho para o

bem estar do trabalhador empregado
estrangeiro (em japonés):
http://www.mhlw.go.jp/bunya/koyou/gaikokuji
n.html (Assunto) Informacdes para
descendentes de japoneses que procuram
emprego (em portugués). Indicacdes de Centro
de Servicos que empregam estrangeiros (em
japonés). Informacdes para as pessoas que
enfrentam problemas com as condicdes de
trabalho (em portugués).

Dentre os entrevistados, 54,9% responderam que ha
pouca possibilidade de ficarem desempregados em 2
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anos e 18% responderam que ha grande possibilidade.
Nota-se que a estabilidade no emprego ¢é baixa
(grafico 29).

@ Nao ha nenhuma possibilidade 0 E pouco provavel
O H4 grande possibilidade

27.0% 54.9% 18.0%

Gréafico 29 — H4 possibilidade de ficar desempregado
dentro de 2 anos? (A estabilidade de trabalha)

Dos funcionarios contratados diretamente 11 (33%)
possuem dia de descanso remunerado. Mas apenas 16
pessoas (7,8%) das 204 pessoas empregadas pelas
empreiteiras t€m dia de descanso remunerado (tabela
8). A média de dia de descanso remunerado ¢ de 1.4
ao ano. No Japdo, de acordo com a lei nacional (Lei
trabalhista art.39), se trabalharmos por 6 meses
seguidos com 80% de presenga, a empresa ¢ obrigada
a dar dias de descanso remunerados. Esta lei ¢ valida
para trabalhadores estrangeiros diretos e contratados
por empreiteiras.

Tabela 8 — Quantos dias de descanso remunerado
(yuukyuu) vocé tem por ano, excluindo—se os feriados de
maio, agosto e final de ano?

Unidade: pessoa

Funcionério Funcionério Funcionério
contratado  contratado por temporario
direto empreiteira
n3o 22 188 8
sim 11 16 0
1 dia 0 1 0
2 dias 0 1 0
5 dias 1 0 0
6 dias 1 1 0
10 dias 2 5 0
12 dias 2 2 0
13 dias 0 1 0
14 dias 1 0 0
15 dias 0 3 0
18 dias 1 0 0
20 dias 2 2 0
30 dias 1 0 0
Total 33 204 8

Observou-se no ambiente de trabalho, que existe
tanto estresse fisico quanto o estresse psicologico
(grafico 30 e 31)

Para os homens, quanto mais barulho ou mais
poluicdo do ar, mais sintomas foram relatados. As

dores nas articulagdes e juntas eram devido aos



movimentos repetitivos do trabalho. Para as mulheres,
quanto maior 0 peso que carregam no servico, mais
freqiientes eram as queixas de sintomas como dor de

cabega, dor no peito ¢ mal estar.

Ondo [Dasvezes [Icom freqiiéncia [Jsempre
‘ ] O tipo de trabalho é de
13.1% 11.8% 26.5% 48.6% movimentos repetitivos para os
| bragos e as maos?

Vocé carrega produtos com mais

6 de 15 kg?
14.3%‘ H4 momentos em que o ar do local
40.4% 38.0%
7.3% de trabalho est4 poluido?

O barulho no local de trabalho &
alto a ponto de ndo conseguir
- conversar com outras pessoas?

100%

58.4%

20% 40% 60% 80%

0%

Gréfico 30 — Estresse fisico no ambiente de

trabalho
O indice de sintomas aumenta a medida que o
estresse psicoldogico aumenta, como [fazer trabalhos
forcados], [ndo haver explicacdo clara do superior],
[sofrer assédio] e [sentir discriminagdo]. Quando
ocorre 0 contrario,

como [ter liberdade para

administrar o seu trabalho], o indice de sintomas

Tabela 9 — Qual o gasto médio das despesas por més?

Média mensal de gastos Percentual das

(ienes) despesas dentro
Matéria n renda
Valc_ur Va!or Vallor Valor médio
médio minimo méximo
alimentagdao 143 60,000 10,000 150,000 10.0 ~ 18.1
moradia 143 38,000 0 120,000 9.6 ~ 15.9
educacio 141 20,000 0 90,000 53 ~ 7.8
seguro satde, 140 20,000 0 150,000 54 ~ 7.2
despesas mé
dicas
poupanga, 142 30,000 0 450,000 159 ~ 212
remessa

B  SITUACAO ESCOLAR DAS CRIANCAS

As familias com filhos menores de 19 anos somam
o total de 72,4% (tabela 10). O total de criangas entre
1 a 19 anos ¢ de 164. 39,6% das criangas freqiientam
escolas brasileiras, ¢ 32,3% das criangas freqiientam
creche, escola primadria, gindsio ou curso técnico
japonés. Também observamos que 16,5% das criangas
acima de 5 anos ndo freqiientam escola alguma.

Tabela 10 — Escolas e creches freqiientadas e o ntimero de criangas

dlmlnul. Unidade: pessoa (%)
1-4 anos 5-9 anos 10-14 anos 15-19 anos Total
Ondo [Oasvezes [lcom freqiiéncia [Isempre Escola brasileira 17 ( 386) 34 ( 557) 11 ( 3833) 3 ( 115) 65 ( 396)
P | e | ‘ J4 sentiu que foi discriminado(a) na Creche japonesa 8 ( 182) 3 ( 49) 1 ( 67)
: S empresa? Escola priméria japonesa 17 ( 279) 12 ( 364) 29 ( 17.7)
E . Lo . 1a ~ 6a série
', Ja sentiu que foi vitima de édio na
97.6% 2]0% empresa? Escola ginasial japonesa 6 ( 182) 2 ( 177) 8 ( 49)
E 77 H4 momentos em que n3o consegue la ™ 3a série
60.0% | 32.2% 4.1% obter informagdes corretas do Escola Secundéria 5( 192) 5 ( 30)
E - : ,,‘v,;,'. ! superior no trabalho? Japonesa ou escola
54.7% | 23.3% 6.9% 15.1% Fica trabalhando sozinho? técnica japonesa
E L1 Criangas que ficamcom 2 ( 45) 2 ( 12)
T E obrigado a trabalhar em excesso na pessoas que moram no
I 62.9% | 229% ?95‘6 73% empresa? conjunto habitacional
) ; ; Vocé pode trabalhar livre e
40.4% ‘ | 27.3% | 17.1% ‘15.1% independente? Nzo freqiientam creche 17 ( 386) 7 ( 115) 4 ( 121) 16 ( 615) 44 ( 268)
r - Vocé chega a fazer vérios tipos de nem escola
22.0% | 35.9% | 220% ‘ 200y | YOO8 CnoBA A PEe v P Total 44 1000 61 1000 33 1000 26 1000 164  100.0

0% 20% 40% 60% 80%  100%

Gréfico 31 — Estresse psicolégico no ambiente
de trabalho

B GASTO MEDIO POR FAMILIA

A média dos gastos mensais com relagdo a renda
por familia foi a seguinte: 10,0 ~ 18,1% para a
alimentacdo, 9,6 ~ 15,9% para a educacdo, 5,3 ~ 7,8%
para as despesas médico-hospitalares, 5,4% ~ 7,2%
para as remessas ao exterior ou poupanga (tabela 9). O
maior indice de gastos com relagdo a renda foram
respectivamente alimentacdo, educagdo, poupanga e

remessa.
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INFORMACAO UTIL (12)
- AJUDA DE CUSTO PARA CRIACAS

Existe uma ajuda com os custos para as pessoas
com criancas de até 12 anos de idade, a completar
até o dia 31 de marc¢o do corrente ano (criancgas
que ainda nao terminaram o 3°. ano primario).
Porém, se no ano anterior (a ajuda de janeiro a
maio refere-se ao ano anterior) a renda familiar
ultrapassar o limite estabelecido, 0 pagamento nao
é efetuado. Para o 1°. e o 2°. filhos o auxilio mensal
€ de 5.000 ienes para cada um, e a partir do 3°.
filho, essa quantia vai para 10.000 ienes. Se o casal
trabalha e a renda ¢ alta, dificilmente consegue se
obter o beneficio. Mais informacdes na Prefeitura
de Fukuroi, pelo telefone 0538-44-3120, Setor
Shiawase Suishinka Kodomo Gakari.
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