June 2023

Summer is here, bringing warmer weather and more hours of light and sun. It's the perfect
time of year to be outdoors enjoying activities like hiking, gardening, picnicking, or just sitting
in the sunshine. All this outdoor time can increase chances of coming into contact with bugs
that bite or sting and plants that cause skin irritation. Read on to learn what to look out for
and how to treat a bite or skin irritation if it does occur.

Mosquitos cause itchy bites and can carry diseases like West
Nile. They are found throughout the Bay Area, especially in parts
where the weather is warmer and near standing water. You can
reduce risk of mosquito bites by doing these:
e remove any standing water (even very small amounts),
mosquitoes lay eggs in water
wear long sleeves and long pants
they are most active at dawn and dusk so stay indoors at
these times, or use DEET insect repellent
® Make sure there are screens on open windows

Ticks are very common in the Bay Area, and can be as small as a poppy
seed. They are found in grasses or bushes and attach to clothing, skin,
or pets. Then they crawl up the body and sink their jaws into the skin.
They can carry Lyme disease, so do the following to prevent tick bites:
e wear light colored clothing so you can see ticks more easily
e check your skin for ticks after being outdoors
e if you find a tick that has bitten the skin, remove it with
tweezers, making sure to grab the jaws and being careful not to
squish the tick. Then wash area with soap and water, save the
tick in a plastic bag.
you can test the tick for the presence of Lyme disease
for more information, go to: www.bayarealyme.org

Bees and wasps thrive in warmer summer months. To prevent
stings, try these:
e cover food at picnics to discourage bees and wasps
e don’t swat at them, move away slowly unless there is a
swarm (then run and find cover)
e if stung, stay calm and remove stinger by scraping with
fingernail (don’t squeeze the stinger), wash skin with soap
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Spiders are around all year, but may be more obvious in summer months.
They like to hide in dark quiet places, corners of the house, under beds,
and even in clothes that aren’t worn often. Bites are usually just red and
itchy but can become infected. To prevent spider bites:

° Keep indoors clean, especially under beds, in closets, storage

spaces, garages and dark corners

° Shake out clothes that haven’t been worn for some time
*Black Widow bites are rare but potentially serious, especially for kids and
people who have weakened immune systems. Seek medical care if bitten

by a Black Widow (look for the red hourglass markings)

Poison oak doesn’t bite, but can cause an itchy rash. Its found
throughout the Bay Area and can change color as summer
progresses, from light green to pink or red. Sometimes it looks
shiny, but not always.

Learn what poison oak looks like and avoid it (Leaves of 3,
let it be)

If you come into contact with poison oak, wash your skin

with soap and water immediately and wash any clothing

you were wearing separately from other laundry

For any type of bug bite or rash, seek medical
care immediately if any of these occur:
® swelling or difficulty breathing
® fever or chills
® redness with lines extending from the
area
a rash develops or gets bigger

increasing pain

To relieve itching and pain from poison oak, or bites and
stings:

® First, don’t scratch!
Use calamine lotion or hydrocortisone cream
Take a bath with baking soda added to the water
Cold compresses can help

Take antihistamine pills for itching

Over the counter pain relief can also be used

________________________________________

mosquitoes a chance to breed

are allergic to bee or wasp stings
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June Exercise: Prevent and Prepare

e Remove any standing water around your home - even a capful of water gives

e Look for places where bees, wasps, and spiders might live
e Learn what Poison Oak looks like and where it grows
e Stock up on treatments, such as hydrocortisone cream, and carry an EpiPen if you
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El verano estd aqui, trayendo un clima mas calido y mas horas de luz y sol. Es la época perfecta del aifo
para estar al aire libre disfrutando de actividades como el senderismo, la jardineria, hacer un picnic o
simplemente sentarse al sol. Todo este tiempo al aire libre puede aumentar las posibilidades de entrar
en contacto con insectos que muerden o pican y plantas que causan irritacidn en la piel. Siga leyendo
para saber qué buscar y como tratar una mordedura o irritacion de la piel si ocurre.

Los mosquitos causan picaduras que pican y pueden transmitir
enfermedades como el virus del Nilo Occidental. Se encuentran
en toda el Area de la Bahia, especialmente en partes donde el
clima es mas cdlido y cerca de agua estancada. Puede reducir el
riesgo de picaduras de mosquitos haciendo lo siguiente:
e elimine el agua estancada (incluso en cantidades muy
pequefias), los mosquitos ponen huevos en el agua
® usar mangas largas y pantalones largos
® son mas activos al amanecer y al anochecer, asi que quédese
adentro en esos momentos o use repelente de insectos DEET
® Asegurese de que haya pantallas en las ventanas abiertas

Las garrapatas son muy comunes en el Area de la Bahia y pueden ser tan
pequeiias como una semilla de amapola. Se encuentran en pastos o arbustos y
se adhieren a la ropa, la piel o las mascotas. Luego se arrastran por el cuerpo y
hunden sus mandibulas en la piel. Pueden transmitir la enfermedad de Lyme, asi
gue haga lo siguiente para prevenir las picaduras de garrapatas:
® use ropa de colores claros para que pueda ver las garrapatas mas facilmente
® revise su piel en busca de garrapatas después de estar al aire libre
® si encuentra una garrapata que ha mordido la piel, retirela con unas pinzas,
asegurandose de agarrar las mandibulas y con cuidado de no aplastar la
garrapata. Luego lave el drea con agua y jabon, guarde la garrapata en una
bolsa de plastico.
® puede probar la garrapata para detectar la presencia de la enfermedad de

Lyme
® para mas informacion, visite: www.bayarealyme.org

Las abejas y las avispas prosperan en los meses mas calidos del
verano. Para prevenir las picaduras, pruebe lo siguiente:
e cubrala comida en los picnics para desalentar a las abejas y

las avispas
® no los aplastes, aléjate lentamente a menos que haya un

enjambre (luego corre y busca refugio)
® sile pica, mantenga la calma y quite el aguijén raspando con
"‘ Be Well at Work la uiia (no apriete el aguijon), lave la piel con agua y jabdn
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Las arafias estdn presentes todo el aio, pero pueden ser mas evidentes en los meses de
verano. Les gusta esconderse en lugares oscuros y tranquilos, rincones de la casa, debajo
de las camas e incluso con ropa que no se usa con frecuencia. Las picaduras suelen ser
rojas y con picazén, pero pueden infectarse. Para prevenir las picaduras de arafa:

° Mantenga limpio el interior, especialmente debajo de las camas, armarios,

espacios de almacenamiento, garajes y rincones oscuros

° Sacudir la ropa que no se ha usado durante algun tiempo.

*Las mordeduras de viuda negra son raras pero potencialmente graves, especialmente

para los nifios y las personas con sistemas inmunitarios debilitados. Busque atencion
médica si lo muerde una viuda negra (busque las marcas rojas del reloj de arena)

El roble venenoso no muerde, pero puede causar un sarpullido con
picazén. Se encuentra en toda el Area de la Bahia y puede cambiar de
color a medida que avanza el verano, de verde claro a rosa o rojo. A
veces se ve brillante, pero no siempre.
e Aprende cdmo es el roble venenoso y evitalo (Hojas de 3, déjalo
ser)
e Sientra en contacto con el roble venenoso, lavese la piel con
agua y jabdn inmediatamente y lave la ropa que estaba usando

por separado del resto de la ropa.

Para cualquier tipo de picadura de insecto o Para aliviar la picazén y el dolor del roble venenoso, o
sarpullido, busque atencién médica de mordeduras y picaduras:
inmediato si ocurre alguno de los siguientes: ® Primero, ino te rasques!
® hinchazdén o dificultad para respirar ® Use locidon de calamina o crema de hidrocortisona
® fiebre o escalofrios ® Tomar un bafo con bicarbonato de sodio agregado al
® enrojecimiento con lineas que se extienden agua.
desde el 4rea ® |Las compresas frias pueden ayudar
® se desarrolla una erupcion o se hace mas ® Tome pastillas antihistaminicas para la picazén.
grande ® También se puede utilizar el alivio del dolor de venta
® aumento del dolor libre.

Ejercicio de junio: prevenir y prepararse

e Elimine el agua estancada alrededor de su hogar; incluso una tapa llena de agua les da a los
mosquitos la oportunidad de reproducirse.

e Busque lugares donde puedan vivir abejas, avispas y arafias

e Aprenda cémo es el roble venenoso y dénde crece

e Abastecerse de tratamientos, como crema de hidrocortisona, y llevar consigo un EpiPen si es
alérgico a las picaduras de abejas o avispas
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