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1. Gri dén nhirng ngwoi di xe dap

Do sb vu tai nan giao théng lién quan dén xe dap gia tang, to thang 11 nam
Lénh Hoa 6 (2024), Luat Giao thdng Pudng bd da dwoc stra dbi dé ting cuwdng
va bd sung céac hinh phat lién quan dén xe dap. Nhirng diém sira dbi chinh nhw
sau:
(1) Cam "vira di xe vira str dung dién thoai"
Néu st dung dién thoai khi lai xe dap:
. Nguw®i vi pham sé bj phat tu dén 6 thang hoac bi phat tién téi da 100.000
yén.
. Néu hanh vi nay gay nguy hiém giao théng, mirc phat cé thé Ién dén 1
nam tu hodc t6i da 300.000 yén.
. Quy dinh nay ap dung cho ngudi tir 14 tudi tré I1én.
(@ Cam "lai xe dap khi c6 néng d6 con"

Néu udng rwou réi lai xe dap:
. Ngudi vi pham sé& bj phat tu téi da 3 nam hodc bj phat téi da 500.000
yén.
. Nguwdi cung cap xe dap cho ngui da udng ruou cling cé thé bj phat véi
murc twong tu.
. Ngoai ra, nguwdi cung cap rwou hodc ngudi di cung trén xe dap co thé bi
phat tu t6i da 2 nam hodc bj phat t6i da 300.000 yén.
(3 Bat budc doi mi bao hiém khi di xe dap

Theo théng ké tai nan giao théng tr ndm Lénh Hoa 1 (2019) dén ndm Lénh
Hoa 5 (2023), hon mét nira sb nguwdi tr vong khi di xe dap bj chan thwong dau
nghiém trong. Vi vay, hay doi mii bao hiém khi di xe dap, bat ké d6 tudi.

Hay tuan tha luat giao thong va lai xe an toan dé tranh tai nan!
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2. M& cira quay giao dich vao Chu Nhat

Vao thoi diém cé nhiéu ngudi thay dbi noi cw tri do hoc lén cap, chuyén
cong tac, v.v., Toa thi chinh thanh phé sé& mé clra quay giao dich vao Chu
Nhat dé hd tro nguoi dan.

Ngay mé cira
. 23/3(Cha Nhat)

. 30/3 (Cha Nhat)
. 6/4 (Cha Nhat)

Thei gian: T 8:30 sang dén 12:30 trwa

Quay giao dich mé& cira
1 Phong Dan sinh (i BATER)

. Cép ban sao s6 ho khau
. Cép ban sao trich luc hd tich
. Pang ky con dau

. Cép giay chirng nhan dang ky con dau
. Tiép nhan thay déi dia chi cw tra
Lwuy:
. Céc giay t& nhw giay khai sinh, gidy dang ky két hén, gidy khai tir sé
duwoc tiép nhan tai phong trwe ban & géc tady nam, tang 1 toa thi chinh.
2 Phong Bao hiém & Lwong hwu (fRRAE&72)
. DBang ky hodc hdy bao hiém y té quéc dan

M¢&i moi ngw®i str dung dich vu nay!
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3. Hay chu y khéng xa rac va dau m& vao céng thoat nwéc

Rac va dau mé& tr bép gia dinh hodc bép nha hang co thé lam tac nghén
dwdng dng thoat nwéc, khién nwéc thai tran ra hé ga, cdng thoat nwéec.
Ngoai ra, néu st dung bé tw hoai, ddu mé& va rac c6 thé 1am gidm hiéu suéat
xt ly hodc gay héng thiét bi.
Pé tranh tinh trang nay, hay cha y cac diém sau:
v Khéng xa rac vao boén cau, chi dung giay vé sinh chuyén dung.
v Lau sach dau mé trén chao, dung cu nau an, bat dia trwéc khi rira.
v Loc bé can dau mé trong canh, sup bang vai hoic gidy trwéc khi dé
xuéng cdng.
v DAu an da qua str dung nén:
. Mang dén diém thu gom dau thai
. Hoé&c dung chat lam déng dau réi virt vao rac.
v Néu cé thiét bj tach dau mé tai nha hang, hay vé sinh thwéng xuyén.
Néu dworng ong bi tac va nwéc thai khdong thoat dwoe, hay lién hé véi
don vi thi cong hé théng thoat nwéc dwoc chi dinh cta thanh phé Tochigi

dé dwoc ho tro.
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4.Strc khée tinh than bat dau tir gidc ngu tét

Mua xuan |a thdi diém co nhiéu thay ddi lén nhw chuyén céng tac, nhap
hoc, dé khién chung ta bj cang thang. D& gilr gin strc khée tinh than,
diéu quan trong la duy tri 16i séng diéu dé. Trong do, giac ngu déng vai
trd quan trong gitp phuc hdi co thé va gidm cang thang.
B6 Y té, Lao dong va Phuc lgi Nhat Ban khuyén nghi théi gian ngt phu
hop theo tirng do tudi nhw sau:

Ngwei trréng thanh
v Ngu it nhat 6 gio> mdi ngay
v Cai thién théi quen sinh hoat va méi trwéng nga dé cé cadm giac
sang khoai khi thirc day

Ngweoi cao tudi
v Khéng nén nam trén giwéng qua 8 gio dé tranh anh hwdng dén stc
khoe
v Diéu chinh gidc ngt sao cho phu hop vé&i nhu ciu cla co thé

Tré em & thanh thiéu nién
v Hoc sinh tiéu hoc: Nén ngt 9-12 gio»
v Hoc sinh trung hoc & phé théng: Nén ngui 8-10 gio
v Nén phoi nang budi sang, an sang day da, van déng ban ngay va
tranh thirc khuya
Khi ban ron, ching ta d& xem nhe gidc ngl. Hay bat dau tr nhirng thoi
quen nhé dé gitr gin strc khée tinh than!



