
IMPORMASYON TUNGKOL SA COVID-19  

MGA PAYO SA PAGDISTANSYA SA KAPWA 
 

 
 

Ang pinakamahalagang bagay na magagawa ng mga 

mamamayan ng Alberta upang maiwasan ang COVID-19 ay 

ang pagiging malinis sa katawan. Kapag ikaw ay nasa 

labas, ang pagdistansya ng sarili sa karamihan ay 

makakatulong sa iyo na mabawasan ang panganib dahil sa 

iyong limitadong pakikisalamuha sa ibang tao sa 

komunidad. 

 

 

Ano ang ibig sabihin ng pagdistansya sa 
kapwa? 

• Ang pagdistansya sa kapwa ay ang paglimita sa bilang 

ng mga tao na iyong nakakasalamuha. 

• Hindi ito katulad ng paghiwalay ng sarili sa karamihan. 

Hindi kailangang lagi kang nasa labas, subalit kailangan 

mong iwasan ang magkaroon ng malapitang 

pakikisalamuha sa mga tao. 

• Ang paglalakad sa iyong komunidad o pagpunta sa 

parke ay hinihikayat subalit, kailangang panatilihin 

ang pagdistansya sa iba. 

• Maaaring lumabas kung bibili ng mga groseri, mga 

pagbisitang medikal at iba pang mga mahahalagang 

pangangailangan. Subalit, panatilihin ang pagdistansya 

ng 2 metro (6 na talampakan) sa ibang tao. 

• Upang  higit na maiwasan ang panganib na 

makakuha ng COVID-19, bawasan ang paglabas 

ng tahanan para sa mga gawain at lakad. 

 

Magagandang Kaugalian sa Paggamit ng 
Elebeytor (Elevator) 

• Iwasan ang makipagsiksikan – gumamit ng 

hagdan o hintayin ang susunod na elebeytor. 

• Takpan ang pag-ubo. 

• Iwasang hawakan ang mukha pagkatapos hawakan ang 
pindutan ng elebeytor 

• Limitahan sa 2-3 katao ang laman ng elebeytor 

• Hugasan ang kamay gamit ang sabon at tubig o i-

sanitize ang mga kamay pagkatapos gumamit ng elebeytor. 
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Pagbili ng Groseri 

• Umorder sa online at magpadeliber kung maaari. 

• Kung hindi naman, subukang mamili kung kalian 

kaunti ang mamimili (sa umaga o bago magsara sa 

gabi). 

• Punasan ang mga hawakan ng mga karitong di-tulak at 

mga basket at hugasan o i-sanitize ang mga kamay bago 

pumasok at pagkalabas mula sa pamilihan. 

• Gamitin ang ‘self-check- out’ kung mayroon. 

Pampublikong Transportasyon 

• Takpan ang pag-ubo 

• Iwasang hawakan ang mukha pagkatapos hawakan ang 
pindutan. 

• Hanggang maaari subukang magkaroon ng malayong 

distansya sa mga kapwa pasahero. 

• I-sanitize ang mga kamay  paglabas ng sasakyan. 

 
 

Maliliit na mga Pagtitipon 

• Ipagpaliban ang mga pagbisita sa mga kamag-anak o 

mga salu-salo hanggang maaari o gumawa ng online 

na pagtitipon. 

• Huwag ituloy kung may mga kasamahang matatanda 

sa tahanan o may kasamahang may mataas na 

panganib na magkasakit dahil sa medical na kundisyon. 

Mag-isip ng paraan gamit ang teknolohiyang online 

kung paano masusuportahan ang mga mahal sa buhay 

na may mataas na panganib na magkasakit at piniling 

manatili sa tahanan.  

• Huwag pumunta sa pagtitipon kung ikaw ay may lagnat 

oubo kahit na ang sintomas ay hindi malala o parang 

banayad na sipon lamang. 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Kung kailangang magtipon: 

• Maglaan ng pangkamay na sanitizer para sa mga bisita na 
darating. 

• Punasang madalas ang mga lugar na palagiang 

nahahawakan gamit ang Lysol, o pamunas na 

pandisimpekta bago at pagkatapos ng [agtitipon 

(hawakan ng mga pintuan, pindutan ng mga ilaw, mga tap 

sa banyo, at iba pa.) 

• Isaalang alang ang paggamit ng mga nabibili at itiatapon 
na mga pinggan at mga kasangkapang ginagamit sa 
pagkain. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
Mga Restawran/kapeterya/kainan at mga 
pub 

• Huwag magtipon sa matataong lugar. 
 

Kung kailangang magtipon 

• Gumamit ng pangkamay na sanitizer bago at pagkatapos 
uminom, magmeryenda at kumain. 

• Gumamit ng mga kubyertos (huwag kumain ng 

pagkain gamit ang kamay kagaya ng mga 

sandwich, at iba pa). 

• Panatilihin ang 2 metrong distansya sa bawat bisita. 

• Gumamit ng napkin sa mga hawakan o pump ng mga 

pampalasa(ketsup, asin, paminta at iba pa). 

• Huwag kumain mula sa mga walang takip na pagkain  
(halimbawa, mga mani at kendi). 

• Huwag makisalo o makibahagi sa  pinggan o inuman ng 
iba. 

• Subukang bumili ng pagkain at iuwi nalang sa tahanan, 
mag “drive through”, o magpadeliber na lang ng pagkain. 
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