4 na Puntong pag-iingat na
kinakailangan gawin sa loob ng bahay
upang maprotektahan ang mga pamilya
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Masinsinang Panatilling malusog
sundin ang mga ang
pangunahing pangangatawan
hakbang laban sa laban sa COVID-19
onpeksyon
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Huwag itong dalhin sa loob ng tahanan

Ang mga kaso ng impeksiyon hanggang ngayon:

® Ang pagkalat ng impeksiyon mula sa mga malaking pagsasalo ng
mga kamag-anakNaglahok ng Christmas party kasama ng mga
kaibigan.

® Nalaman na kumalat ang saki
ito.

Mga paraan upang maiwasan ito

gkatapos sumama sa party na

v Masinsinang gumawa ng mga
hakbang upang maiwasan ang
pagkalat ng sakit at makipagsalo
lamang sa mga iyong madalas
kasama.




Iwasan ang pagkalat sa mga kasambahay

Ang mga kaso ng impeksiyon hanggang ngayon:

® Nagkaroon ng mga sintomas tulad ng ubo at sipon, ngunit
nakisama parin sa parehong kuwarto kasama ng pamilya at dahil
dito ay kumalat ang sakit sa mga kasambahay.

® Pakikipagusap sa mga taong hindi madalas nakakasalamuha
habang walang suot na mask. (tfulad sa mga kainan) at dahil dito
ang impeksyon ay kumalat sa loob ng bahay

Mga paraan upang maiwasan ito ‘

o
v Iba-ibahin ang oras ng pagkain_ -_u?_(
v Hatiin angkuwarto q-_
v Magsuot ng mask kung ikaw ay\'l
maymakikisalamuha sa parehong kuwarto




Pag-iwas sa impeksiyon sa loob ng sasakyan

Ang mga kaso ng impeksiyon hanggang ngayon:

® Paggamit ang sasakyan kasama ng mga kaibigan at pagkalat
ng sakit sa bahay dahil dito.
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Mga paraan upang maiwasan ito

v Madalas na
pagpapahangin ng loob ng
kotse.

(i-set ang air conditioner na gamitin ang . .

hangin mula sa labas at buksan ang bintana)

v' Magsuot ng mask




Masinsinang sundan ang mga pangunahing hakbang upang

iwasan ang impeksyon

Ang mga kaso ng impeksiyon hanggang ngayon:

® Masinsinang sundan ang mga pangunahing hakbang upang iwasan ¢

impeksyon sa tahanan ‘

v Pag-uwi ay gawing maghugas muna ng kamay bago
kumain.

v' Sundin ang etiketa ng kapag inuubo é

v Huwag makigamitng tuwalya é ._

v' Madalas na pahanginan ang mga kuwarto = M

v" Masinsinang disimpektahan ng mga ©

kuwarto na ginagamit ng mga kasambahay n



Panatilihin ang malusog ang pangangatawan laban sa COVID-19

v" Kumuha ng sapat na nutrisyon at magpahinga ng maiigi -.I

&
v Pagkuha ng sapat na ehersisyo O O V4

. ®
v Iwasan ang pag-ipon ng stress \.‘/ » - X :
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