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Para evitar o contagio do coronavirus.

3 regras bdsicas para evitar o contdgio

(D Distancia interpessoal
J Manter distancia entre pessoas de 2m (minimo 1m) .

[] Se for brincar, melhor escolher ambientes externos.

[J Ao conversar, evite postura frontal, cara a cara.

A mdscara
deve cobrir o

nariz até o
queixo

® Usar mascara (de pano também sZio eficazes) e a Etiqueta da tosse
[0 Ao sair de casa e ao usar transporte ptblico

[0 Ao conversar pessoalmete ou ao conversar

Se estiver sem

pelo telefone quando houver pessoas em volta

mascara, cobrir o Cobrir abocae o

5 minutos de conversa equivale a tossir 1 vez nariz com o

nariz e a boca com

um lenco cotovelo ao tossir

ou espirrar
® Lavar as mios e desinfectar os dedos

[0 Logo ao voltar para casa, lave as mios e depois o rosto
[0 Trocar logo de roupa e, se possivel, tomar banho também.
[0 Lavar bem as mdos com dgua e sabdo por 30 segundos. f ' {

3 exemplos de Etiqueta da tosse
Outros

cuidados

Como lavar as mdos. - Mantenha as unhas da mio curtas.

- Retire o reldgio e aneis antes de lavar as mios.

Il
2
»

(1) © I )

~
~
Molhe as mios com Esfregue as costas das mios Esfregue a ponta dos dedos e
bastante dgua corrente, para frente e para trds, com embaixo das unhas apoiando
ensaboe e esfregue bem as a palma da outra mio. na palma da outra mio.

palmas das mios.

o s Y O
\
— \\
Lavar o espaco entre os dedos. Lave o deddo de uma méo Lembre-se de lavar também o

com movimentos de rotacio ho d ~
punho das maos.

da palma e dedos outra mio.

Fonte da informagio : Ministério de Satude, Trabalho e Bem-Estar do Japdo



Evitar 3 tipos de proximidade

@Ambientes fechados (confinados) com pouca ventilacgo.

J Abrir a porta/janelas com frequéncia para renovar o ar.

@Locais onde grande ntimero de pessoas se refinem.

[OMesmo em ambientes externos, evitar atividades em grupos

(caminhadas ou corrida com poucas pessoas é permitido)

Ambiente fechado mal ventilado.

[OManter distancia também ao comer em restaurantes.

@Conversar ou emitir voz muito préximo de outras pessoas.
OEvitar fazer as refeig¢des em grupo
[ODeixar uma cadeira vazia e ocupar as cadeiras em volta

[JEvitar conversas dentro do trem, do elevador, etc.

Locais que agrupem
estas 3 condigdes ao
Ambientes mesmo tempo sio mais

confinados perigosas ao contagio.

Pessoas préximas
Aglomeracdo de
umas as outras
pessoas

Conversas ou emissao de voz em proximidade.

/ (EMIR T#i7=-LHEDT S8 CRERFNIT \

\ WRIOQFIINAOBREBLETILDOTHEESTFARMLEL LS /




Dé M&i mot ngudi dan tu phong chdng dich

vé vin dé phong chéng dich < b LGE

----- GIOI THEU, CHUNG TAY THUC HIEN MQT CUQC SONG MO -

3 diéu co ban phong chdng dich

(Ddir khoing cach giira nguoi véi nguoi
o gitr khoang cach gitta ngudi v6i ngudi chimg 2m (i thiéu 1m)
o néu di choi hdy choi bén ngoai thay vi choi trong phong

0 khi néi chuyén néu c6 thé dung no6i do6i dién nhau

@deo khau trang. (khiu trang vai ciing ¢6 tic dung)

Khi deo khéu trang
phai kin tr mii der
cam

0 nhitng noi dé tap trung dong nguoi, ndi co quan cong cong

Onhitng luc ndi chuyén ,hoac néi chuyén dién thoai khi c6 nguoi khac ¢ gan

(N6i chuyén trong 5 phut gidng nhu ta ho 1 cai)

Néu khong co khéu trang
thi hay dung khéan tay hodc

) : Khi ho d6t ngot
giay lau miéng dé che

thi hdy dung
canh tay che lai

@cach rira tay khir trung ding cach
o khi vé& dén nha viéc ddu tién 1a rira tay tiép theo rira mat
o thay trang phuc nhanh nhét c¢6 thé hay di tim

O rira tay t6i thiéu 30 gidy bang nwéc va xa phong

3 diéu can thiét khi bi ho

Truwée khi

cach rira tay ding cach rita tay  cht ngfn méng tay

- thdo dong hd va nhin deo tay

-

O 2 (3 I 0

|
Q

~
~
Cho nuéc chay uét tay sau do Duoi thing mu ban tay roi Cédc ngdn tay va trong ké
dung xa phong co vao long ban €O Vao. mong tay ciing phai co
tay. sach

o s} Y O
\
— \\
Rura sach giira cac ngon tay. Cam c4c ngén tay co sach Va dung quén rira c6 tay

Xuat x(r:bo y té, lao dong



* . -
c A 28 A * *
3 cai kin can phai tranh N

ekhong gian kin khong théng gié

O cira chinh va cira s6 mo thoang Iuu thong khi

etip trung dong nguoi
odu 1a hoat dong ngoai troi cling nén tranh tép trung dong nguoi

(che nhom it ngudi cl‘lay b khong sao) Khoéng gian kin khong c6 thong gid

06 cac quan an cling can gitt khoan cach

enoi chuyén giao tiép khoang cach gan
otranh n udng néi chuyén déng nguoi
oghé ngdi nén xen k& va tranh ddi dién nhau

ohay tu trong khi néi chuyén & trong tau dién hodc cau thang may

3 dia diém néu trén Ia

nhirng noi phit sinh dich

bénh cao

bong kin

Noi tap trung kin nguoi

Tap trung Tiép cén

No6i chuyén giao tiép khoang cach gan, kin
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AV AT TEE
[Agar setiap penduduk dapat terhindar dari infeksi Covid-19]

[ Rekomendasi Gaya Hidup Baru | Dari Universitas Shinshu (Nagano)

3 aturan dasar untuk menghentikan penyebaran 0 A

(DPembatasan jarak sosial

[] Jaga jarak sekitar 2 meter dari orang lain atau minimal 1 meter. ~
[] Saat akan bermain, pilihlah di luar ruangan daripada di dalam ruangan. |
[] Hindari berbicara secara langsung dengan orang lain.

@Kenakan masker * Menjaga etika saat batuk (Boleh juga kenakan masker dari kain)
Masker harus
menutupi hidung
dan dagu

[] Saat keluar di tempat umum atau saat menggunakan alat transportasi umum.

[J Saat berbicara atau saat menelepon dan disekiarnya ada orang.
Saat berbicara selama 5 menit sama dengan seperti kita batuk 1 kali

®Sering mencuci tangan * Sterilkan tangan

Bila tidak ada Tutupi mulut

[J Cuci tangan dan muka saat pulang kerumah.

masker  gunakan dan hidung
[J Segera ganti baju dan bila mungkin saputangan  atau dengan lengan
langsung mandi. tissue untuk baju
menutup hidung

[J Cuci tangan dengan sabun dan air mengalir dan mulut

minimal 30 detik.

Sebelum . .
o 3 contoh etika saat batuki
. mencuci
Cara mencuci tangan tangan - Memotong kuku terlebih dahulu

yang benar

- Melepaskan jam tangan,cincin dan lain-lain

o
- -
& (2 (3 I )
~
~
Basahi tangan dengan air menggosok  punggung Menggosok ujung jari
mengalir, lalu gunakan sabun tangan yang dilebarkan. dan bagian bawah kuku.

dan gosok kedua tangan.

)

4 - (5 ) 6
\

A\

Menggosok sela-selajari. Menggosok ibu jari dengan ]angan lupa untuk menggosok
gerakan memutar

-
.

pergelangan tangan

Sumber : Kementerian Kesehatan, Perburuhan dan Kesejahteraan Jepang



Mari kita hindari 3 kondisi dibawah ini

@Ruang tertutup dengan ventilasi buruk.

[0 Meningkatkan sirkulasi udara luar, dengan membuka

Jendela dan pintu sesering mungkin.

@Tempat yang ramai dengan banyak orang di sekitarnya.

“Hindari ruang tertutup

[0 Walaupun lokasi diluar ruangan, hindari aktivitas kelompok besar dan ventiklasi yang buruk”
(Jalan kaki atau joging dengan beberapa orang tidak masalah).
[0 Batasi jarak sosial saat berada di restoran.
@Berbincang-bincang dan berinteraksi dalam jarak dekat
[OHindari acara makan bersama dengan banyak orang
[OBatasi kapasitas tempat duduk dengan mengosongkan
satu kursi di antara kursi.
[IMenahan diri untuk tidak berbicara saat berada didalam 1ift
atau di dalam kereta, dl1.

3 kondisi yang beresiko

tinggi menimbulkan

Kluster Covid-19 ! N -~

Hindari tempat yang ramai

Ruangan

tertutup

Kontak

Keramaian jarak

dekat

Hindari percakapan dalam jarak dekat
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Let’ s stop COVID-19 e

3 basic rules to stop spreading the virus and avoid infection

(D Social distancing

O Stay six—feet (2 meters) from others or at least 3 feet(l meter) .

[0 When going to play, choose outdoors instead of indoors.

[0 Avoid talking face—to—face to another person.

The mask must cover
the nose and the

®) Wear a mask or cloth face coverings and practice proper Cough Etiquette chin.
[0 When going out in public settings or using public transportation.

[0 When talking in person or by phone with other people nearby.

Cover your
mouth and nose

If you don’t have a mask,

5 min talking is the same as 1 coughing cover your nose and your

. . when you cough

mouth with a tissue y . &

or sneeze using
the inside of

your elbow

® Wash hands often and disinfect your fingers
[0 First thing back home, wash your hands and then your face.
[0 Change clothes soon and if possible take a shower.

[0 Wash the hands with water and soap for at least 30 seconds.

3 examples of Cough Etiquette

Before washing

Handwashing tips. your hands - Keep your nails short.

- Took off your rings or watch.

[
o
)]

o e \ )\

~
~
Wet your hands with Scrub the backs of your Scrub your fingertips and
running water, apply soap hands. under your nails.

and scrub your hands.

' o Y O
A\
— \\
Scrub between your fingers. Scrub your thumb with Remember to scrub your wrists.

circular movements.

Reference : Japan ‘s Ministry of Health, Labour and Welfare



Let’ s avoid the Three Cs.

@Closed spaces with poor ventilation.
0 Increase circulation of outdoor air, by opening windows

and doors frequently.

@Crowded places with many people nearby.

OJEven at outdoors locations, avoid large group activities

(walking or jogging with a few people is OK)

Avoid Closed spaces

[OKeep social distancing while on restaurants

@Close-range conversations.
[JAvoid dining out with many people together.
[OLimit seating capacity by letting one seat unoccupied between seats

[ORefrain from talking while on the elevator or inside the train, etc

Avoid the three Cs

Closed spaces

Avoid Crowded places

Close—contact

Crowded places )
settings

Avoid Close-range conversations
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Para evitar el contagio de persona a persona

. . o ~ ZH
Para evitar la propagacién A4 vk

3 reglas bdsicas para evitar el contagio.

(D Distancia interpersonal

O Manter la distancia entre personas de 2m (minimo 1m) .
[0 Si fuera de paseo, mejor escoger ambientes abiertos que cerrados

[J Al conversar, evite la postura frontal, cara a cara.

la mascarilla debe
cubrir desde la nariz
hasta la barbilla.

® Usar mascarilla (de tela tambien es v4lido) etiqueta al toser.
[0 Al salir de casa y usar transporte publico

[ Al conversar o al hablar Por el teléfono

cuando hay personas alrededor.

Si no tiene
mascarilla, cubrir
la nariz y la boca
con un pafuelo

Cubrir la boca y

5 minutos de conversacién equivale a toser lvez la nariz con el

codo al toser o

estornudar.

® Lavar las manos y desinfectar los dedos
[0 Justo al regresar a casa, lavar manos y después el rostro
[0 cambiarse enseguida de ropa, si es posible bafarse.

[0 Lavar bien las manos con agua y jabon por 30 segundos. ' M A\

3 formas de etiqueta al toser.

Otros

Como lavar las manos cuidados: - Mantenga las ufias de la manos cortas.

- Retire el reldj y anillo antes de lavar las manos.

& = © & © \ )

=~
~
Mojar bien las manos con agua restregar el dorsal de las Res.trlege la punta de los dedos y
corrinte,enjabonar y restregar manos, estirando los dedos. abajo de las ufas apoyando en la
bien las palmas de las manos (ver el dibujo) palma de una y otra mano.

o . s} y 0 __5
W\

- AN
——
Lavar el espacio que hay entre Lave el dedo pulgar de ambas No olvide lavar las mufecas de las
los dedos mano's con movimientos de Manos.
rotacién.

Fuente de informacién : Ministerio de Salud de Trabajo de Jap6n



Evitar 3 tipos de cercania

@Ambientes cerrados (confinados) con poca ventilacién

[0 Abrir la puerta/ventanas con frecuencia para renovar el aire.

@Lugares donde un gran ntimero de personas se retiheh

[OMismo en ambientes externos, evitar atividades en grupos

(caminatas o carreras con pocas personas es permitido)

Ambiente cerrado y mal ventilado.

[IMantener la distancia al ir a comer a restaurantes.

@Conversar o emitir la voz muy cerca de otras personas
OEvitar comer en grupo
ODejar un asiento libre y ocupar los asientos alrededor.

[JEvitar conversaciones dentro de el tren y elevador, etc.

Lugares que reunan

estas 3 condiciones al

Ambientes mismo tiempo son mas 7R
- -

cerrados. peligrosas al contagio.
Ambientes aglomerados

) Personas cercas
Aglomeracién de
unas de las otras.

ersonas. L
p Conversar o emitir la voz muy cerca de las otras

personas.
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Upang mapigil ng bawat isa ang pagkahawa

Tungkol sa pagpigil ng pagkahawa

Sundin at gawin ang panibagong istilo ng pamumuhay na nakatala sa
[ New Normal| Edisyon ng Shinshu

3 Pangunahing paraan ng pagpigil ng pagkahawa

(DPisikal (paglagay ng distansiya sa pagitan ng ibang tao)

O Maglagay ng 2-metrong distansiya (kahit 1 m) sa pagitan ng iba l 2m l
0 Piliing mamasyal sa open space kaysa sa loob ng isang gusali
[0 Iwasang mag—usap ng magkaharap L

Dapat na
natatakpan ang
ilong at baba

(®@Pagsusuot ng mask * tamang asal sa pag—ubo (epektibo din ang telang mask)
[0 Kapag lalabas at nasa mataong lugar, at sasakay sa pampublikong sasakyan
[0 Kapag nag—uusap o may kausap sa telepono at may tao sa paligid

Ang 5 minutong pag—uusap ay katumbas ng isang pag-ubo

Gumamit ng panyo o
tissue sa pag-ubo
kung walang panyo

Takpan ng
manggas ng
(®Madalas na paghugas ng kamay * pag-disinfect damit ang

[0 Pagdating ng bahay, hugasan muna ang kamay bago ang mukha bibig at ilong

[0 Magbihis agad at maligo kung posible
[0 Hugasang maigi ang kamay ng sabon at tubig nang 30 segundo oy £

"

sa biglang
pag-ubo o
pagbahin

gzg(})lugas 3 tamang asal sa pag-ubo
Tamang paraan ng ngi

paghugas ng kamay

amay

- Gupitin nang maikli ang mga kuko

- Tanggalin ang relo at singsing
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Basain muna ang kamay sa Kuskusin ang kamay na Kuskusin ng maigi ang
dumadaloy na tubig at parang pinapahaba ang dulo ng mga daliri at
gumamit ng sabon at kuskusin likod ng kamay kuko

ng maigi ang kamay
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Hugasan ang pagitan ng mga Hugasan na parang pinipilipit Huwag kalimutang hugasan
daliri ang palad at hinlalaki (thumb) ang braso.
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@Saradong espasyo na hindi dumadaloy ang hangin

[ Buksan ang bintana at pinto upang dumaloy ang hangin
@Lugar na marami ang nagtitipon (siksikan ang tao)
[OIwasan ang pag—ehersisyo nang siksikan kahit nasa labas

(Puwede ang pag—jogging at paglalakad-lakad sa maliit na grupo) Saradong espasyo na hindi

[CDumistansiya kahit sa kainan dumadaloy ang hangin
@Paglabas ng boses at pag—uusap ng magkakalapit
[OIwasan ang pagkain ng may malakihang grupo

[OMaglagay ng espasyo sa pagitan ng katabi at umupo ng alternate

[JKumilos nang may tamang asal sa loob ng tren at elevator

Ang lugar na kakikitaan
ng 3C’s ang may mataas
na posibilidad na

magkaroon ng “cluster”

(outbreak)

Closed spaces

Crowded Closed—
places contact
settings

Paglabas ng boses at pag—uusap
ng magkakalapit
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