Para sa mga dayuhang nagtatrabaho sa isang kumpanya (F70/J3E)

Pag-iingat sa Coronavirus Infectious Disease (COVID-19)

Kapag lalabas ~

* lwasan ang paglabas kung hindi mabuti ang pakiramdam.
* Magsuot ng mask kapag lalabas. 2m
Sa mga maiinit na araw, mag-ingat sa heat stroke at alisin
ang mask kapag nasa labas at malayo ng dalawang metro
mula sa ibang tao.
J
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Pag umuwi na ng bahay

* Hugasang mabuti ang kamay ng sabon at tubig.
Gamitin ang sariling tuwalya.
- Kapag magtatapon ng mga ginamit na masks, tissues, gloves, atbp,
siguraduhin na saradong mabuti ang bukasan ng supot Ng basura
K para hindi ito mahawakan ng iba. )

Kapag namumuhay na may kasamang iba

« Kahit sa bahay, panatilinin ang layo na distansyang dalawang metro sa ibang tao.
« Kapag makikipag-usap, magsuot ng mask at iwasan ang malakas na boses.
* Hugasan ang kamay kapag bumahing at umubo.

Gamitin ang sariling tuwalya
* Buksan ang bintana ng dalawang beses sa isang oras para mapalitan ang hangin.
« |-disinfect ang mga gamit (remote control, refrigerator, switch ng ilaw, dryer)

Nna ginagamit din ng mga kasamahan mo sa bahay.
* lbaba ang cover ng toilet bowl at i-flush pagkatapos gamitin.

(Kapag kakain]

* Hugasan ang kamay bago at pagkatapos kumain.
Gamitin ang sariling tuwalya.

* Hanggat maaari, umupo ng nakahilera at may distansya
kapag kumakain.

* Maghanda ng pagkain na hiwa-hiwalay ang plato.




Kapag nhamumuhay na may kasamang iba

(Sa pagligo]
« Gamitin ang sariling tuwalya.
* Magsalitan sa paggamit ng banyo.

(Sa pagtulog])

« Kung may kasama kang matulog sa kuwarto, panatilinin na may distansya
hanggat maaari.

« Kapag matutulog, magkasalungat dapat ang posisyon ng inyong ulo.

~
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Mag-ingat tayo sa heat stroke

* Upang maiwasan ang heat stroke, buksan ang bintana at

palitan ang hangin.
Palagiang i-adjust ang temperature setting Ng aircon para maiwasan
ang init.

* Tanggalin ang mask kung mataas ang temperature at humidity.

Gayundin kung ikaw ay nasa labas at may layong 2 metro mula sa ibang tao.

* lwasan ang strenuous exercise kapag naka-mask, at pansamantalang tanggalin
ang mask at mag-pahinga sa isang lugar na may sapat na distansya mula sa
mga tao sa paligid mo.

« Uminom ng tubig kahit hindi nauuhaw (mga 1.2 litro sa isang araw).

Kapag masama ang pakiramdam, magpahinga sa bahay.

¥ Para sa iba pang detalye, bisitahin ang website ha nakalagay sa ibaba

B Ukol sa prevention ng coronavirus infectious disease (COVID-19)
https.//www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000164708_00001 html

B Ukol sa prevention ng heat stroke
https.//www.otit.go.jp/heatstroke/

* Kung nasusuka o nahihilo, panatilihing presko ang katawan at uminom ng tubig.
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