Be Well at Work Safe News

Wellness Spotlight

The arrival of winter brings more darkness and rain to the Bay Area. This means we need to use even more °
caution when we drive. Practicing defensive driving is one way to stay safer on the roads, and keep others
safe as well. Here are some tips:
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Follow the speed limit, especially around people on the street, in school zones and in neighborhoods where
children are present.

Look out for pedestrians and bicycles everywhere, at all times.

Be extra cautious when backing up and look for pedestrians, bicycles, and other vehicles

Slow down and use extra caution when driving at night time or in bad weather.

Slow down and be prepared to stop when turning or entering a crosswalk or bike lane.

Yield to pedestrians in crosswalks and stop well back from the crosswalk to give other vehicles an opportunity to
see the crossing pedestrians so they can stop too.

Never drive under the influence of alcohol and/or drugs.

Never assume that other drivers are good drivers
Maintain a 3-4 second gap from other cars.

10. Look for an escape route.

11. Use your signals for lane changes and turns.

12. Avoid distractions, rushing, or driving when sleepy.
13. Wear your seatbelt
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Safety Spotlight

Test your knowledge: go find your nearest fire extinguisher and Ll Ordinary | Wood, Paper,
fire alarm pull station. Are they along an evacuation path if a '.g Combustibles| Cloth, Etc.
fire breaks out? What kind of fire extinguisher is it? -

\'!_Q Flammable | Grease, Oil,
All of us know that fire extinguishers help put out fires, but “ﬁ Liquids  [Paint, Solvents

what are the different types of fires that exist? Before putting
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out a fire, you need to know what type it is so that you can use '\M Live Electrical | Electrical Panel,
. . . . . N R Motor, Wiring,
the right kind of fire extinguisher. 'ko Equipment i
> Combustible | Magnesium,
Remember the P.A.S.S. method for using a fire extinguisher D Metal Aluminum, Etc.
safely and effectively:
P - Pull the pin )| Commercial | Cooking Oils,
A - Aim hose at the base of the fire w Cooking | Animal Fats,
- Equipment |Vegetable QOils

S - Squeeze the trigger
S - Sweep back and forth
Key Takeaways:

Notify the fire department by dialing 911

Know where the closest fire extinguisher is located, especially when there are fire risks
Make sure you know how it works and if not, get training

Identify your escape route and make sure it’s not blocked, Leave yourself a way out - keep your back to an exit
Make sure you know what the PASS method is and how it works

If you feel uncomfortable using a fire extinguisher, evacuate the building
Make sure everyone has left, or is leaving, the building

If you’re unsure about anything to do with the fire extinguisher, talk to your supervisor




Ergonomics Spotlight

The following are high-risk postures that can result in injury. Proper tools/equipment and technique can help
prevent these risky postures. If your work tasks involve one or several of these risks, talk with your supervisor and
reach out to the Be Well at Work - Ergonomics team for guidance to address the risks.

Working with
hands above the
head, or with the
elbows above the
shoulders for
prolonged periods
without frequent
breaks

Working with the
back bent
forward without
support or
frequent posture
changes

DANGER

Working with the JONE

neck bent more
than 45° without
support or
frequent posture
changes for
prolonged
periods

DANGER

ZONE
Squatting or ﬁ
kneeling to work
repetitively or for
prolonged Working
periods outside of the
power zone

DIRECTIONS: Complete the quiz together in a group, if possible. Your Supervisor or Wellness Leader will

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

1. P.A.S.S. stands for:
A. Painful And Stressful Site
Pull Aim Squeeze Sweep

B.
C. PardonAll
D.

Please Ask Stephanie Soon

2. | can use a Class A fire extinguisher on an

Staff Singing

electrical fire True or False ?

3. When driving, be sure to do which of these

(circle all that apply):

4. “Defensive Driving” is one way to stay
safer on the roads..
True or False ?

5. Working within the power zone can lead to injury
True or False?

6. Which of the following are injury risks?

Wear a seatbelt

Change lanes without signaling

Pull into the crosswalk at a red light

A.  Abent neck more than 45 degrees

B. Prolonged forward leaning

C.  Squatting/kneeling for long periods without
breaks

D.  Working with hands above head/elbows
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Maintain a 3-4 second gap between you

and the car in front of you
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Faculty/Staff Health Programs

STUDENT AFFAIRS

BUSINESS OPERATIONS

above shoulder for long periods
E. All of the above

Sept/Oct gift card winners:

Armando Torres - CKC custodial  Jayvin Chiu - Unit 2
Pamela Williams - Crossroads Eva Cen - Unit 3
Maya Cuterry - Foothill dining
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Estar Bien en el Trabajo: Noticias Seguras
Foco de bienestar

La llegada del invierno trae mas oscuridad y lluvia al Area de la Bahia. Esto significa que debemos tener atn -
mas precaucion al conducir. Practicar la conduccion defensiva es una forma de mantenerse mads seguro en las *
carreteras y de mantener seguros a los demas también. A continuacidn se ofrecen algunos consejos:

1. Respete el limite de velocidad, especialmente cerca de personas en la calle, en zonas escolares y en
vecindarios donde hay nifios presentes.

2. Esté atento a los peatones y bicicletas en todas partes y en todo momento.
3.  Tenga mucho cuidado al dar marcha atras y busque peatones, bicicletas y otros vehiculos.
4, Reduzca la velocidad y tenga especial precaucion al conducir de noche o con mal tiempo.
5. Reduzca la velocidad y esté preparado para detenerse al girar o entrar en un cruce de peatones o carril bici.
6. Ceda el paso a los peatones en los cruces de peatones y deténgase bastante lejos del cruce de peatones para
gue otros vehiculos tengan la oportunidad de ver a los peatones que cruzan y puedan detenerse también.
7. Nunca conduzca bajo los efectos del alcohol y/o drogas.
8.  Nunca asuma que otros conductores son buenos conductores
9. Mantenga una diferencia de 3 a 4 segundos con respecto a otros coches.
10. Busque una ruta de escape.
11. Utilice sus sefiales para cambios de carril y giros.
12. Evite distracciones, prisas o conducir cuando tenga suefio.
13. Use su cinturdn de seguridad

Foco de seguridad

pero écuales son los diferentes tipos de incendios que existen?

Antes de apagar un incendio, es necesario saber de qué tipo es Live Electrical | Electrical Panel,

<
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Pon a prueba tus conocimientos: busca el extintor de incendios [y )
y la estacién de alarma contra incendios mas cercanos. (Estan a Ordinary | Wood, Paper,
L, ', Combustibles| Cloth, Etc.
lo largo de una ruta de evacuacion en caso de que se produzca =
un incendio? ¢ Qué tipo de extintor es?
(!.Q Flammable | Grease, Oil,
i ; ; ﬂ Liquids  |Paint, Solvents
Todos sabemos que los extintores ayudan a apagar incendios,

i Motor, Wiring,
para poder utilizar el tipo de extintor adecuado. N\ Equipment ° o[rgtc_mng
Recuerda el P.A.S.S. método para usar un extintor de incendios N Combustible | Magnesium,

de forma segura y eficaz: D Metal Aluminum, Etc.
P - Tirar del pasador
A - Apunte la manguera a la base del fuego. I COF\‘"’T\?I’CiElI Cooking Oils,
S - Aprieta el gatillo w Cooking | Animal Fats,
- Equipment |Vegetable QOils

S - Barrido hacia adelante y hacia atras

Conclusiones clave:
° Sepa ddnde esta ubicado el extintor de incendios mas cercano, especialmente cuando hay riesgos de incendio.
° Asegurate de saber cdmo funciona y, si no, capacitate.
° Identifique su ruta de escape y asegurese de que no esté bloqueada. Déjese una salida: manténgase de espaldas a
una salida.
Asegurate de saber qué es el método PASS y como funciona
Si no se siente comodo usando un extintor de incendios, evacue el edificio.
Asegurese de que todos hayan salido o estén saliendo del edificio.
Notifique al departamento de bomberos marcando el 911
Si no esta seguro de algo que tenga que ver con el extintor de incendios, hable con su supervisor.



Foco de ergonomia

Las siguientes son posturas de alto riesgo que pueden provocar lesiones. Las herramientas, el equipo y la técnica
adecuados pueden ayudar a prevenir estas posturas riesgosas. Si sus tareas laborales implican uno o varios de estos
riesgos, hable con su supervisor y comuniquese con el equipo de Be Well at Work - Ergonomia para obtener

orientacidén para abordar los riesgos.

Trabajar con las
manos por encima
de la cabeza o con
los codos por
encima de los
hombros durante
periodos
prolongados sin
descansos
frecuentes.

Trabajar con la
espalda inclinada
hacia adelante
sin apoyo ni
cambios
frecuentes de
postura

Trabajar con el
cuello doblado
mas de 45° sin
apoyo o cambios
frecuentes de
postura durante
periodos
prolongados.
periodos

DANGER
ZONE

DANGER
ZONE

Ponerse en
cuclillas o
arrodillarse para

trabajar Trabajar fuera
repetitivamente de la zona de

0 por potencia
Periodos

prolongados

DIRECCIONES: Completen el cuestionario juntos en grupo. si es posible Su supervisor o lider de bienestar enviara

un correo electronico o devolvera el cuestionario a Carla Jackson del equipo del boletin informativo BWAW Safe:

ckjackson@berkeley.edu

1. PASS representa:

Sitio doloroso y estresante

Tirar Apuntar Apretar Barrido

Perddn a todo el personal cantando

Por favor, preguntale a Stephanie pronto
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2. Puedo utilizar un extintor de clase A en un incendio
eléctrico.
..Verdadero o falso?

3. Al conducir, asegurese de hacer cual de estas opciones
marque con un circulo todas las que correspondan):
Cambiar de carril sin sefalizar

Usa el cinturdn de seguridad

Ingrese al cruce de peatones en un semaforo en rojo.
Mantenga una distancia de 3 a 4 segundos entre usted
y el automévil que esta delante de usted.

—
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4. “La “conduccion defensiva” es una
forma de mantenerse mas seguro en las
carreteras.;Verdadero o falso?

5. Trabajar dentro de la zona de potencia
puede provocar lesiones. ¢ Verdadero o falso?

6. ¢ Cuales de los siguientes son riesgos de

lesiones?

A. Un cuello doblado mas de 45 grados.

B. Inclinacién prolongada hacia adelante

C. Estar en cuclillas/arrodillarse durante
largos periodos sin descansos

D.  Trabajar con las manos por encima de la
cabeza/codos por encima del hombro
durante periodos prolongados

E. Todo lo anterior

Ganadoras de tarjetas de regalo septiembre / octubre:
Armando Torres - CKC custodial Jayvin Chiu - Unit 2

STUDENT AFFAIRS o1y
v Be Wellat Work  BUSINESS OPERATIONS Pamela Williams - Crossroads Eva Cen - Unit 3

Staff Healt

programs I H M H M Maya Cuterry - Foothill dining
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