Taon　　　Buwan　　　Araw

Mga Mahahalagang Bagay upang Hindi Kumalat ang Trangkaso
1. Paglabas ng Bahay, Pagpasok sa Paaralan, at Pagpasok sa Trabaho
Matapos mawala ang lagnat (bumalik sa normal na temperatura), huwag lumabas ng 2 araw o higit pa.
Huwag pumasok sa paaralan o kindergarten hanggang “lumipas ang 5 araw na mayroong sakit at karagdagang 2 araw matapos mawala ang lagnat (3 araw kapag kindergarten)”.
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×：Huwag pumasok	：Maaaring pumasok
※	Kahit na bumaba ang lagnat nang maaga, huwag pumasok nang 5 araw ang mga nasa elementarya pataas at 6 na araw kapag kindergarten pababa
Walang nakatakdang araw ng pahinga para sa mga kumpanya subalit maaaring gamitin ang para sa mga paaralan bilang batayan.

2. Konsiderasyon sa mga nasa paligid
Maaaring kumalat ang virus sa loob ng 7 araw matapos magkaroon ng sakit. Magsuot ng mask (inirerekomenda ang non-woven mask).
Ugaliin ang paghuhugas at pag-disinfect ng kamay.
Huwag lumapit sa mga may edad na at mga mga taong mahihina ang katawan.
Magsuot ng mask kapag umuubo kahit na nakalipas na ang 7 araw.

3. Pag-iingat sa pang-araw araw na pamumuhay
Maging masinop sa paghuhugas ng kamay at pag-disinfect gamit ang alcohol.
Isaalang-alang ang halumigmig at bentilasyon sa loob ng silid upang maiwasan ang panunuyo.
Isaisip ang sapat na pahinga, nutrisyon, at tubig upang mapanatili ang lakas ng katawan at resistensya laban sa sakit.

4. Pagkonsulta sa mga medikal na institusyon
Kumonsulta nang maaga sa doktor kapag malubha ang mga sintomas o kapag hindi mapanatag ang kalooban.
Sundin ang payo ng doktor kapag nasuring mayroong trangkaso kahit na walang sintomas.
