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Ang mga bakuna ay gumagana kasama ng immune system ng iyong anak 
upang maiwasan ang mga malulubhang sakit. Mahalaga para sa mga 
bata na manatiling updated sa mga regular na pagbabakuna.

ANG MGA MAG-AARAL SA BAITANG TK/K-12 AY KAILANGAN 
MAGPAKITA NG PATUNAY NG MGA SUMUSUNOD NA BAKUNA:

• Dipterya, Tetano, at Pertusis (DTaP, DTP, Tdap, o Td) — 5 dosis

• Polio (OPV o IPV) — 4 na dosis

• Hepatitis B — 3 dosis

• Tigdas, Beke, at Rubella (MMR) — 2 dosis

• Varicella (Bulutong-tubig) — 2 dosis

ANG MGA MAG-AARAL NA PAPATUNGO SA IKA-7 BAITANG AY 
KAILANGAN NG MGA RECORD NG:

• Tetano, Dipterya, Pertusis (Tdap) — 1 dosis

• Varicella (Bulutong-tubig) — 2 dosis

ITAGO ANG MGA RECORD NG BAKUNA NG IYONG ANAK:
• Ang mga paaralan, summer camp, athletic team, kolehiyo, internasyonal

na paglalakbay, at marami pang iba ay maaaring mangailangan ng mga
record ng pagbabakuna.

• May mga taong nag-iingat ng mga record ng kanilang anak kasama ng
iba pang mahahalagang dokumento, tulad ng mga sertipiko ng
kapanganakan at pasaporte.

Dalhin ang record ng bakuna ng iyong anak sa bawat pagbisita sa doktor at hilingin sa doktor o nurse na isulat 
ang bakuna, petsa, at dosis. Maaari mong hilingin ang mga record ng iyong anak mula sa kanilang doktor.
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Paghuhugas
ng kamay

Ang paghuhugas ng kamay ay maaaring mapanatiling malusog ang mga 
mag-aaral at pamilya. Ang aksyon na ito ay nakakatulong upang maiwasan 
ang pagkalat ng mga impeksyon sa paghinga at gastrointestinal.

PAANO DAPAT MAGHUGAS NG KAMAY ANG MGA MAG-AARAL AT 
PAMILYA:

• Basain ang mga kamay gamit ang malinis at umaagos na tubig (mainit o

malamig), patayin ang gripo, at maglagay ng sabon.

• Magsabon ng mga kamay sa pamamagitan ng pagkiskis kasama ng sabon.

Pabulain ang likod ng mga kamay, sa pagitan ng mga daliri, at sa ilalim ng mga
kuko.

• Kuskusin ang mga kamay nang hindi bababa sa 20 segundo. Kailangan mo ba

ng timer? Kantahin ang kantang “Happy Birthday” mula simula hanggang
katapusan nang dalawang beses.

• Banlawan ang mga kamay nang maayos sa ilalim ng malinis at umaagos na tubig.

• Patuyuin ang mga kamay gamit ang malinis na tuwalya o air dryer.

KUNG KAILAN DAPAT MAGHUGAS NG KAMAY ANG MGA MAG-AARAL 
AT PAMILYA:

• Pagkatapos ng pagtungo sa banyo,

• Bago magtanghalian,

• Pagkatapos maglaro sa labas, at

• Pagkatapos suminga, umubo, o bumahing.

Kung walang madaling makuhang sabon at tubig, gumamit ng hand sanitizer na may hindi bababa sa 
60% na alkohol upang maiwasan ang pagkakasakit at pagkalat ng mikrobyo sa iba.
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Mabuting Asal 
sa Paghinga

Ang pagsasanay at pagpapatibay ng mabuting asal sa paghinga ay 
makakatulong upang maiwasan ang mga mag-aaral at pamilya na 
makakuha at magkalat ng mga virus sa paghinga, Covid 19 at trangkaso.

UPANG MAISAPAMUHAY ANG WASTONG MABUTING PAG-UUGALI SA 
PAG-HINGA, DAPAT NA ANG MGA MAG-AARAL AT PAMILYA AY:
• Takpan ang kanilang bibig at ilong ng tissue kapag sila ay umuubo

o bumabahing.

• Kung walang tissue na magagamit, dapat itong umubo o bumahing
sa kanilang siko, hindi ang kanilang mga kamay.

• Itapon ang mga ginamit na tissue sa basurahan.

• Tumalikod o lumayo upang umubo o bumahing.

• Maghugas ng kanilang mga kamay, o gumamit ng hand sanitizer,
pagkatapos suminga, umubo, o bumahing.

DAGDAG PA DIYAN, ANG MGA MAG-AARAL AT PAMILYA AY 
MAAARING:

• Magsuot ng mask upang mabawasan ang pagkalat ng mga mikrobyo

sa paghinga.

• Gumawa ng mga hakbang para sa mas malinis na hangin sa kanilang

mga tahanan.

o Buksan ang mga bintana,

o Gumamit ng mga portable air cleaner,

o At Magdaos ng malalaking pagtitipon sa labas.

Takpan ang mga kamay kapag umuubo at bumabahing at panatilihing malinis ang mga 
kamay upang makatulong na maiwasan ang pagkalat ng mga sakit sa paghinga.
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Pananatili sa 
Bahay Kapag 
May Sakit

Ang pananatili sa bahay kapag may sakit ay maaaring 
makabawas sa panganib ng pagkalat ng impeksyon sa pagitan 
ng mga mag-aaral at pamilya.

DAPAT MANATILI SA BAHAY ANG MGA MAG-AARAL AT HINDI 
PUMASOK SA PAARALAN KUNG MAYROON SILA NG MGA 
SUMUSUNOD NA SINTOMAS:
• Lagnat, kabilang ang lagnat na may kasamang bagong pamamantal.

• Pagsusuka nang higit sa dalawang beses sa loob ng 24 na oras.

• Pagtatae na nagdudulot ng 'mga aksidente', madugo, o nagreresulta sa higit

sa dalawang pagdumi na higit sa karaniwang nararanasan ng bata sa loob
ng 24 na oras.

• Mga sugat sa balat na naglalabas ng likido sa isang walang takip na bahagi

ng katawan at hindi kayang takpan ng bendahe.

• Mga sintomas ng virus sa paghinga na lumalala o hindi bumubuti.

MAAARING BUMALIK SA PAARALAN ANG MGA MAG-AARAL KAPAG:
• Walang lagnat (at hindi umiinom ng gamot na pampababa ng lagnat) nang hindi

bababa sa 24 oras.

• Sinuri na ng isang tagapagbigay ng pangangalagang pangkalusugan ang lagnat na
may bagong pamamantal at nawala na ang lagnat.

• Ang mga hindi natatakpang sugat sa balat ay namumuo na, at ginagamot pa ang
mga ito mula sa isang tagapagbigay ng serbisyo.

• Nawala na ang pagsusuka nang magdamag at kaya nilang kumain ng pagkain

at likido sa umaga.

• Bumuti na ang pagtatae, hindi na sila nakakaranas ng mga aksidente o

nakakaranas ng pagdumi na hindi hihigit sa 2 beses na mas mataas sa normal
kada 24 na oras para sa bata.

• Bumubuti na ang mga sintomas ng respiratory virus nang hindi bababa sa 24 oras.
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Ligtas na Paghawak 
ng mga Alagang 
Hayop at Animal

Ang mga alagang hayop at mga animal ay maaaring magdala ng mga 
mapaminsalang mikrobyo na maaaring magdulot sa atin ng sakit. Ang 
pag-alam kung paano ligtas na pangasiwaan ang mga alagang hayop at 
animal ay maaaring maiwasan ang pagkalat ng mga sakit na zoonotic.

PAANO DAPAT WASTONG PANGASIWAIN NG MGA MAG-AARAL AT 
PAMILYA ANG MGA ALAGANG HAYOP AT ANIMAL:

• Palaging maghugas ng kanilang mga kamay pagkatapos humawak

o mapalapit sa mga hayop o sa kanilang dumi, pagkain,
o mga supply.

• Ilayo ang mga alagang hayop at ang kanilang mga gamit sa kusina
o iba pang mga lugar kung saan ka naghahanda, naghahain,
o kumakain ng pagkain.

• Maglinis makaraang humawak sa mga hayop.

• Iwasan ang magaspang na paglalaro kasama ang mga hayop upang

maiwasan ang kagat at mga kalmot.

• Masiyahan sa mga hayop mula sa ligtas na distansya upang maiwasan

ang sakit at pinsala.

LINISIN AGAD ANG MGA KAGAT AT KALMOT GAMIT ANG SABON 
AT TUBIG, AT HUMINGI NG PANGANGALAGANG MEDIKAL KUNG:

• Ang sugat ay malala o nagiging pula, masakit, mainit, o namamaga

• Ang hayop ay tila may sakit; o

• Kung hindi mo alam ang katayuan ng pagbabakuna ng hayop.

Dapat palaging bantayan ng mga magulang ang kanilang mga anak sa paligid ng mga alagang hayop at mga 
animal. Hindi dapat halikan ng mga bata ang kanilang mga alagang hayop, hawakan ang mga alagang hayop 

malapit sa kanilang mga mukha, o hayaang dilaan ng mga alagang hayop ang kanilang mukha o bibig.
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Ligtas na Bisitahin 
ang mga Karagatan, 
Lawa, at Ilog

Ang tubig mula sa mga natural na anyong tubig tulad ng mga 
karagatan, lawa, o ilog, ay maaaring magtaglay ng mga 
mikrobyo na nagdudulot sa atin ng sakit.

PAANO MAAARING MAGAWA NG MGA MAG-AARAL AT 
PAMILYA ANG KALIGTASAN KAPAG BUMIBISITA SA MGA 
KARAGATAN, LAWA, AT MGA ILOG:

• Hikayatin ang mga mag-aaral na huwag:

o Lunukin ang tubig,

o Maglagay ng buhangin sa kanilang mga bibig, o

o Dumumi sa tubig.

HINDI DAPAT LUMULUBOG SA TUBIG ANG MGA MAG-AARAL AT 
PAMILYA KUNG:
• May mga karatula na nagsasabing sarado ang lugar para lumangoy.

• Ang tubig ay mukhang mas malabo kaysa karaniwan, kupas ang kulay,
o mabaho ang amoy.

• May malalakas na ulan at/o baha. Ang tubig-ulan at tubig-baha ay
maaaring kontaminado ng dumi ng tao at hayop.

• Nakikita nila ang anumang mga tubo na umaagos
papasok o sa paligid ng tubig.

• Sila ay may sakit na pagtatae.

• Mayroon silang bukas na hiwa o sugat (lalo na mula sa isang
operasyon o butas).

Dapat mag-check online ang mga magulang para malaman kung ang lugar na lalanguyan ay 
kasalukuyang mino-monitor, nasa ilalim ng advisory, o isinara dahil sa mga kadahilanang 

pangkalusugan o pangkaligtasan.
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