6 na mga Tip para Manatiling Malusog

ngayong Panahon ng Virus

Bawasan ang iyong panganib na mahawaan at ikalat ang mga respiratoryong
virus tulad ng trangkaso, COVID-19 at RSV.

Manatiling Napapanahon sa mga Bakuna

Ang mga bakuna ay ang pinakamahusay na proteksyon laban sa malubhang sakit.
Bisitahin ang MyTurn.ca.gov upang i-iskedyul ang iyong mga bakuna o makipag-
ugnayan sa iyong tagapagbigay ng pangangalagang pangkalusugan.

+ Ang mga bakuna sa trangkaso at COVID-19 ay makukuha para sa lahat
na may edad na 6 na buwan at mas matanda.

+ Ang mga pagbabakuna sa RSV ay makukuha para sa mga sanggol at

ilang maliliit na bata, mga buntis at matatandang 60 taong gulang pataas.

Manatili sa Bahay Kung May Sakit Ka

Manatili sa bahay at malayo sa iba kung mayroon kang anumang mga sintomas ng
trangkaso, COVID-19, o RSV.

Magsuri at Magpagamot

Magpasuri para sa COVID-19 at trangkaso kung mayroon kang mga sintomas. Kung nagpositibo ka, makipag-ugnayan
sa iyong tagapagbigay ng pangangalagang pangkalusugan at magtanong tungkol sa mga gamot. Pinakamahusay na
gumagana ang mga gamot kapag naumpisahan kaagad pag nagsimula ang mga sintomas. Matuto pa tungkol sa mga
paggamot sa COVID-19.

Pag-isipang Gumamit ng Mask

Isaalang-alang ang paggamit ng mask sa mga pampublikong panloob o masikip na lugar lalo na kung ikaw o ang iyong
pamilya ay nasa mas mataas na panganib para sa malalang sakit.

Maghugas ng mga Kamay

Hugasan nang madalas ang iyong mga kamay, gamit ang sabon at maligamgam na tubig, nang hindi bababa sa
20 segundo. Kung walang sabon at tubig, gumamit ng panglinis ng kamay (hand sanitizer) na may hindi bababa sa
60% na alkohol.

Takpan ang lyong Ubo o Bahing

Umubo o bumahing sa iyong siko, braso, o isang naitatapon na tisyu. Siguraduhing hugasan ang iyong mga kamay o
linisin at itapon ang iyong tisyu pagkatapos.

I-scan ang kodigo ng QR upang makita Jg/
ang interaktibong link sa pilyego na ito. .)CBPH
PublicHealth


https://myturn.ca.gov/
https://www.cdc.gov/flu/symptoms/symptoms.htm
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/Immunization/RSV.aspx
https://covid19.ca.gov/get-tested/
https://covid19.ca.gov/treatment/
https://covid19.ca.gov/treatment/
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-Most-out-of-Masking.aspx
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
http://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/CDPH%20Document%20Library/winter-virus-tips-fact-sheet.pdf
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