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Preventing Novel HIN1 Virus:

Good Health Habits Can Help Stop Germs
Fact Sheet

Good health habits like covering your cough and washing your hands often can help stop
the spread of germs and prevent respiratory illnesses like the flu. There also are flu antiviral
drugs that can be used to treat and prevent the flu.

1. Avoid close contact.
Avoid close contact with people who are sick. When you are sick, keep

your distance from others to protect them from getting sick too.

2. Stay home when you are sick.
If possible, stay home from work, school, public gatherings, and
errands when you are sick. You will help prevent others from catching

your illness.

3. Cover your mouth and nose.
Cover your mouth and nose with a tissue when coughing or sneezing.

It may prevent those around you from getting sick.

4. Clean your hands.
Wash your hands often with soap and water, especially after you cough

or sneeze. Alcohol-based hand cleaners are also effective.

5. Avoid touching your eyes, nose or mouth.
Germs are often spread when a person touches something that is
contaminated with germs and then touches his or her eyes, nose, or

mouth.

6. Practice other good health habits.
Get plenty of sleep, be physically active, manage your stress, drink

plenty of fluids, and eat nutritious food.

H1N1 Hotline, available 24/7 - (630) 221-7600
www.protectdupage.org
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Everyone, Everywhere, Everyday

Como Prevenir La Nueva Influenza HIN1: Buenos habitos de salud que
pueden ayudar a detener los gérmenes.

Hoja Informativa

Buenos habitos de salud como cubriendo se la boca cuando tenga tos y lavdandose las manos a
menudo puede ayudar contener la propagacion de los gérmenes y también prevenir las enfermedades
respitorias como la influenza. También hay drogas antivirales que se pueden tomar para tratar o
prevenir la influenza.

1. Evite el contacto cercano con otras personas.

Evite acercarse a personas enfermas. Si se enferma, manténgase
alejado de otras personas para protegerlas y evitar que ellas
también se enfermen.

2. Quédese en casa sl esta enfermo.

Si es posible, quédese en casa y no vaya al trabajo, a la escuela o a
lugares publicos si esta enfermo. De esta manera, ayudara a evitar
que otros se contagien de su enfermedad.

3. Cubrase la boca y la nariz.

Cubrase la boca y la nariz con un pafuelo desechable cuando tosa o
estornude. Esto puede evitar que los que estén cerca de usted se
enfermen.

4. Limpiese las manos.

Lavese las manos a menudo con agua y jabén especialmente
cuando estornude o tosa. La limpieza de manos con lociones
a base de alcohol también es efectivo.

5. Trate de no tocarse los 0jos, la nariz o la boca.

Mas que nada, los gérmenes se propagan cuando una persona
toca algo contaminado con gérmenes y luego se toca los ojos,
la nariz o la boca.

6. Tenga buenos habitos de salud.

Duerma lo suficiente, sea activo fisicamente, controle el estrés,
beba muchos liquidos y coma alimentos nutritivos.

La Linea Telefénica Directa para informacion sobre la gripe H1IN1 es disponible
24 horas al dia, 7 dias a la semana. Visite www.protectdupage.org
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Zapobieganie Grypy Swinskiej: Dobry Nawyk Pomoze Zwalczyc
Zarazki

Dobry nawyk tak jak zakrywanie buzi jak sie kaszle i mycie rak czesto moze zapobiedz
rozprowadzania zarazkow a takze moze zapobiedz choroby drog oodechowych jak grypa.
Sa takze leki przeciwwirusowe ktore moga byc stosowane do leczenia i zapobiegania

arypy.
1. Unikaj bliskiego kontaktu.

Unikaj bliskiego kontaktu z ludzmi ktorzy sa chorzy. Jak ty jestes chory, trzymaj
dystans od tych ludzi ktorzy sa zdrowi aby ich nie zarazic.

2. Zostan w domu jesli jestes chory.

Jesli mozliwe, nie idz do pracy, szkoly, zebran publicznych jesli lestes chory.
Zostajac w domu pomozesz aby inni sie nie zarazili Twoja choroba.

3. Zakryj buzie i nos.

Zakryj buzie i nos chusteczka jak kaszlesz lub kichasz. Pomozesz aby inni sie nie
zarazili Twoja choroba.

4, Myj Rece.

Myj rece czesto mydlem i woda szczegolnie jak kaszlesz lub kichasz. Plyny do
mycia rak ktore sa na alkoholu sa tez bardzo efektowne.

5. Unikaj dotykania oczu, nosa i buzi.

Zarazki bardzo czesto sie rozprowadzaja jesli czlowiek dotyka czegos co jest
zakazone a potem dotyka oczu, nosa lub buzi.

6. Praktykuj dobre nawyki.

Spij duzo, badz fizycznie aktywny, mnigj sie stresuj, pij duzo plynow i spozywaj
odzywcze jedzenie.



