Be Well at Work Safe News

Wellness Spotlight

Cold, Flu, and Covid season is here. To reduce your risk of getting sick, here are some actions
you can take:

1. Make sure to get up-to-date vaccines this fall - most people need the updated Covid-19
vaccine and a flu vaccine. Some people may need the vaccine for RSV.

2.  Wash your hands with soap and water for at least 20 seconds- use hand sanitizer if soap
and water are not available

3.  Avoid touching your nose, eyes, or mouth unless you just washed your hands. Germs on
hands can be transferred easily to the moist tissues around you nose, eyes, and mouth,
where they start to multiply and then cause sickness.

4.  Ventilate indoor spaces - open windows, turn on fans, or use air purifiers. This helps
prevent breathing in large amounts of germs that can make you sick.

5.  Use a mask in crowded conditions, especially if you will be in that area for longer than 15
minutes

6. Get enough sleep - most people need 6-8 hours per night. Sleep helps keep the immune
system strong.

7.  Eat plenty of fruits and vegetables, whole grains, and lean proteins - these foods have
vitamins, minerals, and other things your body needs to stay healthy and fight off infection.

Safety Spotlight

Properly maintaining, repairing, cleaning, and storing equipment can help prevent injuries. It can also
make the equipment last longer.

Barbara’s story:

Barbara was told to use a backpack vacuum on the stairs. Before operating the vacuum, she inspected the
outside of the vacuum. She did not notice one of the waist straps was too long and not secured, hanging
down to the ground. As Barbara was putting on the backpack vacuum, she stepped on the strap which
pulled the vacuum down and wrenched her shoulder. She missed a week’s work while recovering.

Discuss with your co-workers:
How could this incident have been prevented?
Has someone you know ever been injured by poorly maintained equipment? If so, what happened?

Remember this:

Always inspect equipment to make sure it is in safe working order and good repair.

Do not use damaged equipment.

Tell your supervisor if equipment needs to be maintained, cleaned, or repaired.

Make sure the equipment you are using is not blocking aisles, stairs, exits, fire equipment, or first-aid
stations.

e  Use proper lockout/tagout procedures to control all hazardous energy sources before maintaining,
cleaning, or repairing equipment.



Ergonomics Spotlight
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Work in your PowerZone

DANGER
ZONE

e Keep elbows close to body and avoid reaching
e Use your legs first to lift and carry objects
e Place frequently used heavy items in your

power zone

e Warm up and stretch before lifting heavy

objects

DANGER
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. Which of these are ways to avoid getting
sick (circle all that apply)

A.  Wash your hands for at least 20
seconds
Get updated vaccines
Use a mask in crowds
Get 6-8 hours of sleep each night

OCoOow

2. The T-zone includes your eyes, nose,
and mouth. True or False ?

3. Keeping equipment repaired can help
prevent injuries.
True or False ?

STUDENT AFFAIRS
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4. | was told to use the scrubber but | noticed that one of
the wheels was broken. | should (Circle all that apply):
A.  Let my supervisor know the machine needs a
replacement wheel
B. Label the machine “out of order” until it is fixed
C. Keep using the machine until someone else notices
the issue
D. Pause work

5. Use your back to lift heavy objects True or False?

6. Which muscles should be used first when lifting and
carrying:

A. Neck D. Legs
B. Stomach E. Arms
C. Back

Sept/Oct gift card winners:

Gregory Hawkins - Catering Beatriz A Jimenez -

Hai Yi Yuan - Anchor House Crossroads

Flor Santillan - Unit 2 Ignacia Bruno - CK custodial



Be Well at Work Safe News
Estar Bien en el Trabajo: Noticias Seguras

Foco de bienestar

La temporada de resfriados, gripe y COVID ya esta aqui. Para reducir el riesgo de
enfermarse, puede tomar las siguientes medidas:

1.  Asegurese de ponerse las vacunas al dia este otofio: la mayoria de las personas necesitan la vacuna
actualizada contra la COVID-19 y una vacuna contra la gripe. Algunas personas pueden necesitar la vacuna
contra el VSR.

2. Lavese las manos con agua y jabdn durante al menos 20 segundos; use desinfectante para manos si no hay
agua y jabon disponibles.

3. Evite tocarse la nariz, los ojos o la boca a menos que se haya lavado las manos recientemente. Los
gérmenes de las manos pueden transferirse facilmente a los tejidos humedos alrededor de la nariz, los ojos y
la boca, donde comienzan a multiplicarse y luego causan enfermedades.

4. Ventile los espacios interiores: abra las ventanas, encienda los ventiladores o use purificadores de aire. Esto
ayuda a evitar respirar grandes cantidades de gérmenes que pueden enfermarlo.

5. Use una mascarilla en condiciones de hacinamiento, especialmente si estara en esa area durante mas de 15
minutos.

6. Duerma lo suficiente: la mayoria de las personas necesitan de 6 a 8 horas por noche. El suefio ayuda a
mantener fuerte el sistema inmunoldgico.

7. Coma muchas frutas y verduras, cereales integrales y proteinas magras: estos alimentos tienen vitaminas,
minerales y otras cosas que su cuerpo necesita para mantenerse saludable y combatir las infecciones.

Foco de seguridad

El mantenimiento, la reparacion, la limpieza y el almacenamiento adecuados de los equipos pueden
ayudar a prevenir lesiones y también a hacer que duren mas.

La historia de Barbara:

A Barbara le dijeron que usara una aspiradora de mochila en las escaleras. Antes de utilizar la aspiradora,
inspecciond el exterior de la misma. No se dio cuenta de que una de las correas de la cintura era
demasiado larga y no estaba bien asegurada, colgando hasta el suelo. Cuando Barbara se estaba
colocando la aspiradora de mochila, pisé la correa, lo que hizo que la aspiradora se cayera y le torci6 el
hombro. Se perdié una semana de trabajo mientras se recuperaba.

Hable con sus compaferos de trabajo sobre lo siguiente:
¢, Como se podria haber evitado este incidente?

¢, Conoce a alguien que haya resultado herido por un equipo mal mantenido? Si es asi, ¢ qué ocurrio?

Recuerde lo siguiente:

° Inspeccione siempre el equipo para asegurarse de que esté en buenas condiciones de funcionamiento y de que
esté en buenas condiciones.
No utilice equipos dafados.
Digale a su supervisor si el equipo necesita mantenimiento, limpieza o reparacion.
Asegurese de que el equipo que esta utilizando no bloquee pasillos, escaleras, salidas, equipos contra
incendios o puestos de primeros auxilios.

° Use los procedimientos adecuados de bloqueo y etiquetado para controlar todas las fuentes de energia
peligrosas antes de realizar tareas de mantenimiento, limpieza o reparacion del equipo.



Foco de ergonomia
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e Mantenga los codos cerca del cuerpo y evite
estirarse

e Use primero las piernas para levantar y
transportar objetos

e Coloque los objetos pesados que usa con
frecuencia en su zona de potencia

e Haga calentamiento y estirese antes de
levantar objetos pesados

DANGER
ZONE

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

4. Me dijeron que usara la fregadora, pero noté que una de las

1.¢Cuales Olf estas son formas de evitar ruedas estaba rota. Deberia (encierre en un circulo todas las
enfermarse? (marque todas las que opciones que correspondan):
correspondan) A.  Informar a mi supervisor que la maquina necesita una
A. Lavese las manos durante al rueda de repuesto
menos 20 segundos . B.  Etiquetar la maquina como “fuera de servicio” hasta que
B. Obtenga las vacunas actualizadas se arregle
C.  Use una mascarilla en lugares con C.  Seguir usando la maquina hasta que otra persona note el
mucha gente problema
D. Duerl]'ma entre 6y 8 horas cada D.  Hacer una pausa en el trabajo
noche

5.Utilice la espalda para levantar objetos pesados

2. La zona T incluye los ojos, la nariz y la ;Verdadero o falso?

boca.
.¢Verdadero o falso? 6. ¢ Qué musculos se deben utilizar primero al levantar y
ietos?
tréX\sportCal: é)”tgetos. D. Piernas
3.Mantener el equipo reparado puede ayudar B: Abdomen E. Brazos
a prevenir lesiones. C. Espalda

¢Verdadero o falso? Sept/Oct gift card winners:

STUDENT AFFAIRS Gregory Hawkins - Catering Beatriz A Jimenez -
Be Well at Work z”:”‘fs.s ‘:"ERAT’O’VS Hai Yi Yuan - Anchor House Crossroads
HE e e Flor Santillan - Unit 2 Ignacia Bruno - CK custodial
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