As the weather turns cooler and the holidays arrive, it seems that sickness often comes
along for the ride. Fall and Winter have been known as cold and flu season, and now
there are other viruses to avoid including Covid, Respiratory syncytial virus (RSV), and
even noroviruses (which cause “stomach flu”). Fortunately, there are actions we can take
to reduce the chances of getting sick during “virus season”.

Colds, Flu, Covid, and RSV are all caused by viruses that infect Antibiotics do not help
. cure any of these

the respiratory system (nose, throat, lungs). Symptoms can _

. i illnesses, because they

include fever, sore throat, body aches, chills, headache, stuffy .

. are all caused by viruses.
or runny nose, cough, tiredness, shortness of breath, and Antibiotics work against
generally feeling bad. Noroviruses infect the stomach and infections caused by
intestines and lead to stomach ache, nausea, diarrhea,

bacteria (ex. Strep
vomiting, and sometimes fever and headache. Throat).

How do these viruses spread?

e Through the air - When a sick person coughs, sneezes, or
vomits, droplets containing the virus are created. These
can float through the air and infect others when they
breathe them in.

e From touching surfaces - The droplets can also land on
surfaces. When people touch the surface and then touch
their eyes, nose, or mouth they can become infected

e Direct contact - Shaking hands with or kissing someone
who is sick can lead to infection. If you are caring for

someone who is sick, wear a mask and wash your hands
before and after contact.
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Prevention

The first layer of protection is to get vaccinated

e Flu shots prevent people from getting very sick or dying from the flu. You need one every year,
because the viruses change each year. Get the shot in early fall to be protected through flu season.

e The Covid vaccine protects against the current versions of the virus. It reduces risk of severe disease,
hospitalization, and death. You can get a flu shot and a Covid shot at the same time.

e A new vaccine for RSV is also available for people over the age of 60, babies and young children, and
pregnant people. This shot is best given at a different time than flu and Covid.

The second layer of protection is to wash your hands

e Wet your hands with clean, running water (warm or cold)and apply soap.
e Lather your hands by rubbing them together with the soap.

e Scrub your hands for at least 20 seconds, getting all of the parts clean.

e Rinse your hands well under clean, running water.

e Dry your hands using a clean towel or air dry them.

_l ° Use alcohol based hand sanitizer if you don’t have access to soap and
water. Be sure to rub the sanitizer on all parts of your hands.

The third layer of protection is to keep your hands away from your face

e Don’t touch your eyes, nose, or mouth unless you just washed your hands

e Wearing gloves out in public and then taking them off when you return to your car or home can help
reduce germs on your hands. Don’t touch your face with your gloves on.

e Wear a mask, which also protects you from inhaling droplets. Remove the mask without touching

your face.
e Use a scented hand lotion or soap to help you break the habit of touching your face. Reminders

written on post it notes or holding something in your hands are other techniques to try.

The final layer of protection is to take care of yourself
e Get enough sleep (6-8 hours) each night, so that you feel rested
e Eat fruits and vegetables at every meal
e Do moderate exercise at least 5 days per week
e Manage stress and take relaxation breaks throughout the day

- —

November Exercise: Prevent illness

e Get vaccinated for Flu, Covid, and RSV if you are eligible

e Wash your hands after using the bathroom and before preparing food or eating
e Keep your hands away from your eyes, nose and mouth unless you just washed them
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A medida que el clima se vuelve mas fresco y llegan las vacaciones, parece que las

enfermedades a menudo acompanan el viaje. El otofio y el invierno se conocen como

temporada de resfriados y gripe, y ahora hay otros virus que se deben evitar, incluidos el

Covid, el virus respiratorio sincitial (VSR) e incluso los norovirus (que causan la “gripe

estomacal”). Afortunadamente, existen medidas que podemos tomar para reducir las

posibilidades de enfermarnos durante la “temporada de virus”.

Los resfriados, la gripe, el Covid y el VRS son causados por Los antibiéticos no ayudan a
virus que infectan el sistema respiratorio (nariz, garganta, curar ninguna de estas
pulmones). Los sintomas pueden incluir fiebre, dolor de enfermedades, porque

garganta, dolores corporales, escalofrios, dolor de cabeza,
congestion o secrecion nasal, tos, cansancio, dificultad para

todas son causadas por
virus. Los antibioticos
actuan contra las

respirar y, en general, sentirse mal. Los norovirus infectan el infecciones causadas por
estdbmago y los intestinos y provocan dolor de estémago, bacterias (por ejemplo,
nauseas, diarrea, vdmitos y, a veces, fiebre y dolor de cabeza. faringitis estreptococica).

©
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¢Como se propagan estos virus?
® A través del aire - Cuando una persona enferma tose,

estornuda o vomita, se crean gotitas que contienen el
virus. Estos pueden flotar en el aire e infectar a otras
personas cuando los respiran.

Al tocar superficies: las gotas también pueden caer sobre
las superficies. Cuando las personas tocan la superficie y
luego se tocan los ojos, la nariz o la boca, pueden
infectarse.

Contacto directo: estrechar la mano o besar a alguien que
esta enfermo puede provocar una infeccion. Si esta
cuidando a alguien que esta enfermo, use mascarilla'y
ldvese las manos antes y después del contacto.




Prevencion

La primera capa de proteccién es vacunarse

® Las vacunas contra la gripe evitan que las personas se enfermen gravemente o mueran a causa de la gripe.
Necesita uno cada afio, porque los virus cambian cada afio. Vacunese a principios del otofio para estar
protegido durante la temporada de gripe.

e La vacuna Covid protege contra las versiones actuales del virus. Reduce el riesgo de enfermedad grave,
hospitalizacidon y muerte. Puede recibir la vacuna contra la gripe y la vacuna contra el Covid al mismo tiempo.

e También estd disponible una nueva vacuna contra el VRS para personas mayores de 60 afios, bebés y nifios
pequefios y personas embarazadas. Es mejor administrar esta vacuna en un momento diferente al de la gripe

y el Covid.

La segunda capa de proteccidn es lavarse las manos.
® Mdjese las manos con agua corriente limpia (tibia o fria) y aplique jabon.

Enjabdnate las manos frotandolas con el jabdn.
Frotese las manos durante al menos 20 segundos, limpiando todas las piezas.

Séquese las manos con una toalla limpia o séquelas al aire.
Utilice un desinfectante para manos a base de alcohol si no tiene acceso a agua y
jabdn. Asegurese de frotar el desinfectante en todas las partes de sus manos.

[ J
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e Enjuaguese bien las manos con agua corriente limpia.
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La tercera capa de proteccidon es mantener las manos alejadas de la cara.

® No te toques los ojos, la nariz o la boca a menos que te hayas lavado las manos.

e Usar guantes en publico y luego quitarselos cuando regresa a su automovil o a su casa puede ayudar a reducir
los gérmenes en sus manos. No te toques la cara con los guantes puestos.

e Utilice una mascarilla que también le proteja de la inhalacidn de gotitas. Quitate la mascarilla sin tocarte la
cara.

e Utilice una lociéon o jabén para manos perfumado para ayudarle a romper el habito de tocarse la cara. Los
recordatorios escritos en notas post-it o sostener algo en las manos son otras técnicas que puedes probar.

La ultima capa de proteccidn es cuidarse a uno mismo

e Duerma lo suficiente (de 6 a 8 horas) cada noche para sentirse
descansado.

e Consume frutas y verduras en cada comida.

e Haz ejercicio moderado al menos 5 dias por semana.

® Maneje el estrés y tome descansos para relajarse durante el dia.

Ejercicio de noviembre: Prevenir enfermedades

® Vacunese contra la gripe, el Covid y el VRS si es elegible

® Lavese las manos después de ir al bafio y antes de preparar alimentos o comer.
e Mantenga sus manos alejadas de sus 0jos, nariz y boca a menos que las acabe de lavar.

o Be W¢11 at Work



pEERSER, BRAXIE RRLFthEcmE, REMZFHEF HEREMREAE
T, HETAEMREFERER, AEFERE. TRESKRKESE (RSV), £EEIGM
mE (Bl BERR") . BEMNE HITTURR—ETIHRBD REZTER

=,

RE . . HEREHTRE S RREE 2 H BRI R
G (&F. MamE ., Fish) MR a5 HER . AER SLHEA IR . MRRE
B B ERE. LM KR SERRRB. ZR.RE. K&
MEFBRTT, BNRERXENE SHER.E
D, BBE., IR, AT SFELRAKE.

X LR 2 AL R 2

B RERET,

Faculty/Staff Wellness

o Be Well at Work

MAERITY T AR
Lxm RAENBIHR
H5E8, ERTANR
5| EE A R (N sk Rk
B T RMR %) o

o BMEES——ZHAKB. FIGIESIRMES, &~4
BEREN R ENSEEFEESH, SmARA

o HMRME- KEtLAREAERE L, I AMNMERE
, RERRIR A TR ARER | & F 208 O, th{iTRTRES 4

o EHEEM —SRAEFIFEYAIREZSERE, i
REEERDEA, R EOS, FAEEMATEREF




K1)

-

o MBEETFILUMBLEABRBRMEZESRT, EEFRFE— BARESEEHNELE
Tk, AOMEHERER, FTUAEBNRBEEDEIR,

o HEEEHFLUMBARIRANRE, ERIETTERR. ERMIETHRE, &0 LR
R RREEMHEEE.

o —ihEtxS RSV MUFTEE thiEMT 60 S LU ERIA. ZEILFIZILLI R 21T, IMEERIFHE
5 REMHERET R ELES

b Y -
= =] Y

o AT HFMBFRKCGREKESK)FENFHELIEE,
o HREHEENFE, BENFiAK.
o EBENFEL 20, HAEWHEGESTTE.
o HATAEBRAKMERXENFE,
o HATFHFMEMEBFRFHNT.
o MBIEZEFREMNK, BERABREEFRER, SURFESTIERIF
B9RT& BB AL,
%= BRI S TR

BRIEMRNIRIE D F, ENFEMZMAIRE. 2 FEED

AAHGERFE AEERREARXRPRBTFE, FRTROFLHUERE. BLFE
FE DR AR,

o HLEOZE XtALMRIFERRRATIR, HTOSNREEMIGE.

o ([ERBBKRMIFFENIEERBBESIEMIRAM IR, TURKNEMETIREERE
NG L F B EEm— LRI,

BE—ERPEEHTES

SBARIET B HBER (6-8 /M), ILIEBEIAB BT
BITRANE KRR

BRZED s RFTEETH

HEE NS RMAKE

MBREFEEM, FEWRE. HEMAMITRESRRESES

IS . A& BRI RATE ST
WFEEER. BFMEE, RIERRIET

o Be W¢11 at Work



