Be Well at Work Safe News

Wellness Spotlight

The ability to see is something we often take for granted. As we age, vision changes
are common, and can impact our work and daily life. Here are some tips to protect
your vision:

1.  Get regular comprehensive dilated eye exams.

2. Know your family's eye health history. It's important to know if anyone has been diagnosed
with an eye disease or condition, since some are hereditary.

3. Eatright to protect your sight. In particular, eat plenty of dark leafy greens such as spinach,
kale, or collard greens, and fish that is high in omega-3 fatty acids such as salmon, albacore
tuna, trout, and halibut.

4. Wear protective eyewear when playing sports or doing activities around the home, such as

painting, yard work, and home repairs.

Quit smoking or never start.

Wear sunglasses that block at least 99% of ultraviolet A (UVA) and ultraviolet B (UVB)

radiation.

7.  Wash your hands before taking out your contacts and clean your contact lenses properly to
avoid infection.

8.  Practice workplace eye safety.

Safety Spotlight

The start of a new year is always a good time to check in on your emergency preparedness plans,
both at home and at work. When was the last time you checked on your emergency supplies? It's
recommended to do this at least once a year.

o o

So what should you include in your plan?
e  Establish an emergency meeting place(s)
o  Somewhere easy to locate and is accessible. One to quickly evacuate and one if you are
away from home, i.e. end of the street and/or the local library.
o  Have hard copies of contact information
o  How will you reunite with people? Have a plan for home, work, and school (ask your
children’s school what their plans are)
o Practice, practice, practice
e  Supplies
o  Emergency Kit: for staying safe inside. Have enough non-perishable food (shelf stable
items like peanut butter or canned soup), water, and critical items for at least 3 days. 1
gallon water/per person/per day
o  Go Bag: for grabbing while heading out the door and getting to safety. Have enough
non-perishable food, water, and critical items for at least 1 day.
e  Stay informed
o  Know your local hazards and how to get to safety (fires, mudslides, flooding, earthquakes,
etc.)
o  Have access to a radio
o  UC Berkeley: do you know where your Emergency Assembly Area is?



Ergonomics Spotlight

The position of our wrists impacts the risk of injury as well as how we perform tasks:
e  When gripping objects, keep a slight extended wrist position (neutral)
o Neutral = ~15-30 degrees extension allows max grip strength while not impacting

grip endurance

e Avoid extreme wrist movements and positions (flexion, extension, deviation)
o Increased strain on tendons, ligaments and nerves

Reduced blood flow

o O O

FLEXION
Neutral ~0-85°

Reduced grip strength and endurance
Faster fatigue and increased risk of injury

EXTENSION RADIAL DEVIATION ULNAR DEVIATION
~0-75° ~0-20° ~0-40°

DIRECTIONS: Complete the quiz together in a group, if possible. Your Staff Wellness Champion will email or

return the quiz to Carla Jackson of the BWAW Safe Newsletter team: ckjackson@berkeley.edu

1. Which of these can protect vision (circle all
that apply)

A.  Wear protective eyewear

B.  Look directly at the sun

C. Getregular eye exams

D.  Scroll on your phone for hours

2. Vision changes are common as we age.
True or False ?

3. | know my unit's emergency assembly
area. True or False ?

Write it here:

STUDENT AFFAIRS
Be Well at Work BUSINESS OPERATIONS
Faculty/Staff Health Programs EEEEHN

4. Which of the following can be considered
non-perishable (shelf stable) foods? (Circle all that
apply):

Peanut butter

Frozen lasagna

Canned soup

Ice cream

Cow>

5. Wrist posture has an impact on your strength and
health. True or False?

6. Which is an ergonomic (good) wrist posture?

A. Flexion
B. Deviation
C. Neutral
D. Extension

Nov/Dec gift card winners:

Armando Torres - CKC custodial Olivia Gonzales - UVA
Marcos Hernandez - Anchor House ~ Zehong Tan - Unit 1
Yu Ling Ruan - Foothill custodial
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Estar Bien en el Trabajo: Noticias Seguras
Foco de bienestar

La capacidad de ver es algo que muchas veces damos por sentado. A medida que
envejecemos, los cambios en la vision son comunes y pueden afectar nuestro trabajo y
nuestra vida diaria. A continuacion, se ofrecen algunos consejos para proteger su vision:

1.  Realice examenes oculares completos y periddicos con dilatacion de pupilas.

Conozca los antecedentes de salud ocular de su familia. Es importante saber si a alguien se le ha
diagnosticado una enfermedad o afeccidn ocular, ya que algunas son hereditarias.

3. Coma bien para proteger su vista. En particular, consuma abundantes verduras de hojas verdes
oscuras, como espinaca, col rizada o berza, y pescado con alto contenido de acidos grasos
omega-3, como salmoén, atun blanco, trucha y fletan.

4.  Use gafas protectoras cuando practique deportes o realice actividades en el hogar, como pintar,

trabajar en el jardin y hacer reparaciones en el hogar.

Deje de fumar o nunca comience a hacerlo.

Use anteojos de sol que bloqueen al menos el 99 % de la radiacion ultravioleta A (UVA) y

ultravioleta B (UVB).

7. Lavese las manos antes de quitarse los lentes de contacto y limpielos adecuadamente para evitar
infecciones.

8.  Practique la seguridad ocular en el lugar de trabajo.

Foco de seguridad

El comienzo de un nuevo afio siempre es un buen momento para revisar tus planes de preparacion para
emergencias, tanto en casa como en el trabajo. ; Cuando fue la ultima vez que revisaste tus suministros
de emergencia? Se recomienda hacerlo al menos una vez al afio.

oo

¢ Qué deberia incluir en su plan?
e  Establezca un lugar de reunién de emergencia
o Unlugar que sea facil de localizar y accesible. Uno para evacuar rapidamente y otro si esta
lejos de casa, es decir, al final de la calle o en la biblioteca local.
o  Tenga copias impresas de la informacion de contacto
o  ¢Como se reunira con la gente? Tenga un plan para el hogar, el trabajo y la escuela (pregunte
en la escuela de sus hijos cuales son sus planes)
o Practicar, practicar, practicar
e  Suministros
o  Botiquin de emergencia: para mantenerse seguro en el interior. Tenga suficiente comida no
perecedera (productos estables como mantequilla de mani o sopa enlatada), agua y articulos
esenciales para al menos 3 dias. 1 galén de agua/por persona/por dia
o  Bolsa de emergencia: para agarrar mientras sale por la puerta y se pone a salvo. Tenga
suficiente comida no perecedera, agua y articulos esenciales para al menos 1 dia.
e Manténgase informado
o  Conozca los peligros locales y como llegar a un lugar seguro (incendios, deslizamientos de
tierra, inundaciones, terremotos, etc.)
o  Tenga acceso a una radio
o  UC Berkeley: ¢ sabe donde se encuentra su area de reunién de emergencia?



Foco de ergonomia

La posicion de nuestras mufiecas afecta el riesgo de lesiones, asi como la forma en que
realizamos las tareas:
e Al agarrar objetos, mantenga una posicién de mufieca ligeramente extendida (neutral)
o  Neutral = ~15-30 grados de extension permite la maxima fuerza de agarre sin afectar
la resistencia de agarre
e Evite movimientos y posiciones extremas de la mufeca (flexion, extension, desviacion)
o  Mayor tension en tendones, ligamentos y nervios
o  Flujo sanguineo reducido
o  Reduccion de la fuerza y resistencia de agarre
o Fatiga mas rapida y mayor riesgo de lesiones

FLEXION EXTENSION RADIAL DEVIATION ULNAR DEVIATION
~0-85° ~0-75° ~0-20° ~0-40°

DIRECCIONES: Si es posible, completen el cuestionario en grupo. Su defensor del bienestar del personal le enviara
el cuestionario por correo electrénico o lo devolvera a Carla Jackson, del equipo del boletin de sequridad de

BWAW:ckjackson@berkeley.edu

4. ; Cuales de los siguientes alimentos pueden

1¢Cual de estos puede proteger la vision? considerarse no perecederos (que se conservan en el
(encierre en un circulo todas las opciones que congelador)? (Marque todas las opciones que
correspondan) correspondan):
A. Use anteojos protectores A Mantequilla de mani
B. Mire directamente al sol B. Lasafia congelada
C. Realllcgdex;menes oculares con C. Sopa enlatada
regularida D. Helado
D. Desplacese en su teléfono durante
horas 5.La postura de la mufieca tiene un impacto en tu fuerza
. L y salud.
2.Los cambios en la vision son ;Verdadero o falso?

comunes a medida que envejecemos.

..Verdadero o falso? 6. ¢ Cual es una postura ergondmica (buena) para la

mufieca?

. . . A. Flexion

3.Conozco el area de reunion de emergencia L
o B. Desviacion
de mi unidad. C. Neutral
¢Verdadero o falso? D. Extension
Escribelo aqui: Nov/Dec gift card winners:
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