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 SAKIT NA CORONAVIRUS (COVID-19)  

PAANO IHIWALAY ANG SARILI SA TAHANAN KAPAG MAYROON KANG COVID-19  
Nangangahulugan ang paghihiwalay ng sarili na pananatili sa tahanan kapag ikaw ay may 
sakit dulot ng COVID-19 at pag-iwas sa pakikipag-ugnayan sa ibang tao upang makatulong sa 
pag-iwas sa pagkalat ng sakit sa ibang tao sa inyong tahanan at inyong komunidad.  

Kung ikaw ay na-diagnose na may COVID-19, inaasahang gagawin mo ang mga sumusunod na 
hakbang. 
 

 

 

 Limitahan ang pakikipag-ugnayan sa ibang tao  
ffHuwag umalis ng tahanan maliban kung ganap na kinakailangan, tulad ng pagkuha ng pangangalagang 
medikal.  

ffHuwag pumasok sa paaralan, trabaho, iba pang pampublikong lugar o gumamit ng pampublikong 
transportasyon (hal. mga bus, taxi).  

ffMag-areglo na ang mga pinamili at supply ay ihatid sa iyong pintuan upang mabawasan ang pakikipag-
ugnayan.  

ffManatili sa isang hiwalay na kuwarto at gumamit ng isang hiwalay na banyo mula sa ibang tao sa inyong 
tahanan, kung maaari.  

ffKung kailangan mong makipag-ugnayan sa ibang tao, panatilihin ang 2 metro sa pagitan mo at ng ibang tao. 
Panatilihing maikli ang mga ugnayan at magsuot ng mask.  

ffIwasan ang pakikipag-ugnayan sa mga taong may mga hindi gumaling-galing na sakit, mga huminang immune 
system at mas matatandang adulto.  

ffIwasan ang pakikipag-ugnayan sa mga alagang hayop kung naninirahan ka kasama ang ibang taong maaari 
ding hinahawakan ang alagang hayop.  
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Panatilihing malinis ang iyong mga kamay  
ffHugasan ang iyong mga kamay nang madalas gamit ang sabon at tubig nang hindi bababa sa 20 segundo, at 
tuyuin gamit ang naitatapong tuwalyang papel o muling nagagamit na tuyong tuwalya, pinapalitan ito kapag ito ay 
nabasa.  

ffMaaari mo ring alisin ang dumi gamit ang isang basang pamunas at pagkatapos ay gumamit ng panlinis ng 
kamay na may alkohol.  

ffIwasang hawakan ang iyong mga mata, ilong at bibig.  

ffUmubo at bumahin sa liko ng iyong braso o sa isang tisyu.  

 
 
  
 

 Iwasang makontamina ang mga karaniwang bagay at ibabaw  
ffKahit minsan man lang sa isang araw, linisin at idisimpekta ang mga ibabaw na madalas mong hinahawakan, 
tulad ng mga kubeta, mesa sa gilid ng kama, doorknob, telepono at remote ng telebisyon.  

ffHuwag ipahiram ang pansariling item sa ibang tao, tulad ng mga sipilyo, tuwalya, kubrekama, kagamitan o 
electronikong device.  

ffGumamit ng mga regular na pangdisimpektang gamit sa bahay o tinunaw na pampaputi (bleach) (isang bahagi 
ng pampaputi at siyam na bahagi ng tubig) upang magdisimpekta.  

ffIlagay ang mga kontaminadong item na hindi malilinis sa isang may sisidlan na may suson, gawing ligtas ang 
mga nilalaman at itapon ang mga ito kasama ang iba pang basura mula sa bahay.  

ffIbaba ang takip ng kubeta bago i-flush.  

 

Pangangalaga sa iyong sarili  
ffSubaybayan ang iyong mga sintomas gaya ng itinagubilin ng iyong provider ng pangalagang pangkalusugan o 
Awtoridad ng Pampublikong Kalusugan.  

ffKung lumala ang iyong mga sintomas, kaagad na tawagan ang iyong provider ng pangangalagang 
pangkalusugan o Awtoridad ng Pampublikong Kalusugan at sundin ang kanilang mga tagubilin.  

ffMagpahinga, kumain ng balanseng pagkain, at manatiling nakakausap ang ibang tao sa pamamagitan ng ‘mga 
device na pangkomunikasyon’.  
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Mga supply na kailangan sa tahanan kapag inihihiwalay ang sarili  
- Mga mask na ginagamit sa operasyon/pamamaraan (huwag muling gamitin)  
- Proteksyon sa mata  
- Mga guwantes na naitatapon (huwag muling gamitin)  
- Mga tuwalyang papel na naitatapon  
- Mga tisyu  
- Mga sisidlan ng basura na may plastik na liner  
- Termometro  
- Mga gamot na walang reseta upang pababain ang lagnat (hal. ibuprofen o acetaminophen)  
- Dumadaloy na tubig  
- Sabon sa kamay  
- Panlinis na may alkohol na nagtataglay ng hindi bababa sa 60% na alkohol  
- Pansabon sa plato  
- Regular na sabong panlaba  
- Regular na mga produktong panlinis ng bahay  
- Pampaputi (5% sodium hypochlorite) at hiwalay na sisidlan para sa pagtunaw (isang bahagi ng pampaputi sa 
siyam na bahagi ng tubig)  
- Pamunas na may alkohol  
- Mag-areglo na ihatid ang iyong mga pinamili sa iyo  

 

 

 
 
MAAARI NATING LAHAT NA GAWIN ANG ATING BAHAGI SA PAGPIGIL NG PAGKALAT NG 
COVID-19. PARA SA KARAGDAGANG IMPORMASYON, BISITAHIN ANG 
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