Be Well at Work Safe News

Wellness Spotlight

Vaccines aren’t just for kids! They help adults stay healthy, too! Your age and risk status determine | N
which ones are right for you.

Many diseases caused by bacteria and viruses can be prevented with vaccinations. Before vaccines were
invented, these diseases caused illness and death for millions of people. Vaccines can prevent these
diseases or make them less likely to cause death or serious symptoms. Even if you've had shots for a
certain disease before, sometimes you need to have another one later to boost your protection.

Here are some examples of vaccines for adults: Covid-19, Flu, Tdap, Shingles, HPV, Hepatitis B,
Monkeypox

To learn which vaccinations you may need, go to the CDC website and answer a few questions.

Contact your healthcare provider for more information and to learn which vaccines you or a family member
are eligible for. Most vaccines are low-cost or free through your health plan.

Safety Spotlight

Monkeypox (Mpox) can be spread through:

Direct skin-skin contact with mpox skin rash
Sexual/intimate contact, including kissing with someone who has mpox

Living in a house and sharing a bed with someone infected with mpox

Sharing towels or unwashed clothing with someone who has mpox

Surfaces that are in dark, cool, and low humidity environments (i.e. bathrooms, showers, toilet
seats).

e  Prolonged face-to-face interactions (when living with someone or caring for someone who has
monkeypox)

Mpox is NOT spread through:

o  Casual brief conversations
o  Walking by someone with Mpox, like in a grocery store

Prevention

Here are some ways to help prevent mpox spread:

e  Talk with your sexual partner/s about any recent illness. Be aware of new or unexplained
sores/rashes on you or your partner’s body, including on the genitals and anus

e  Avoid close contact, including sex, with people who have symptoms like sores/rashes

Practice good hand hygiene (wash hands with soap & water for 15-20 sec)

e Infected people should isolate until symptoms improve or have completely gone away. The rash
should be well covered until completely healed.

e  Use appropriate personal protective equipment (PPE) (Mask, gown, gloves) when caring for those
with symptoms

e Avoid contact and/or use PPE with materials contaminated with the virus

e  Avoid contact with infected animals


https://www2.cdc.gov/nip/adultimmsched/

Ergonomics Spotlight

Ergonomics starts with proper posture

DANGER
Head balanced over shoulders, looking forward ZONE
Use your eyes, not your neck to look up or down : |
Slight tension between shoulder blades to open chest
Elbows by the sides and close to the body (avoid reaching)
Slight tension in lower ads to protect the lower back

Don’t lock knees, always slightly bent

Stagger the feet and change positions often help the back

Lift, push and pull with object in your POWER ZONE
° Think feet first when moving objects
Stagger stance to get close to object
Keep elbows close to the body
Lower or move the body with the leg muscles
Maintain the curves of the spine
o Tension between shoulder blades
o  Tensing in lower abs
o Look up when lifting
° Breath out when lifting or moving objects
° Take a stretch break when tired

DANGER
ZONE

Contact Greg Ryan, gryan@berkeley.edu, for more information.

DIRECTIONS:
Complete the quiz together in a group. if possible Your Supervisor or Wellness | eader will email or return

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

1. Vaccines are only for children. True or False 4. Which of the following are ways to prevent the
spread of monkeypox? (Circle all that apply)
A.  Wash hands with soap and water for 15-20
seconds
B. Isolate yourself if infected until symptoms have
improved or gone away
C. Share clothing and towels with infected people
D. Use appropriate PPE when caring for those with
symptoms

2. Vaccines do which of the following:
Prevent certain diseases
Reduce serious symptoms
Cost a lot of money

A. and B.

All of the above

moow2>»

5. Your shoulders are the strongest muscles in the
3. Monkeypox (mpox) can be spread by body True or False?
just having a casual conversation with

someone. True or False?
6. Select the correct answer/s below

A.  Bend your spine to lift with more power

B. Reaching with elbows away from the body
relaxes the muscles

C. Keep the knees slightly bent to reduce stress

STUDENT AFFAIRS
Be Well at Work BUSINESS OPERATIONS
Faculty/Staff Health Programs - u . [ .


mailto:gryan@berkeley.edu

Be Well at Work Safe News

Estar Bien en el Trabajo: Noticias Seguras

Foco de bienestar

jLas vacunas no son solo para nifios! jTambién ayudan a los adultos a mantenerse saludables! Su -
edad y estado de riesgo determinan cuales son los adecuados para usted.

Muchas enfermedades causadas por bacterias y virus se pueden prevenir con vacunas. Antes de que se
inventaran las vacunas, estas enfermedades provocaban enfermedades y la muerte de millones de
personas. Las vacunas pueden prevenir estas enfermedades o hacerlas menos propensas a causar la
muerte o sintomas graves. Incluso si ha recibido vacunas para cierta enfermedad antes, a veces necesita
recibir otra mas tarde para aumentar su proteccioén.

Estos son algunos ejemplos de vacunas para adultos: Covid-19, gripe, Tdap, culebrilla, VPH, hepatitis B,
viruela del mono

Para saber qué vacunas puede necesitar, visite el sitio web de los CDC y responda algunas preguntas.
Comuniquese con su proveedor de atencién médica para obtener mas informacién y saber para qué

vacunas usted o un miembro de su familia son elegibles. La mayoria de las vacunas son de bajo costo o
gratuitas a través de su plan de salud.

Foco de seguridad

La viruela del mono (Mpox) se puede propagar a través de:

Contacto directo piel-piel con mpox erupcién cutanea

Contacto sexual/intimo, incluidos los besos con alguien que tiene mpox
Vivir en una casa y compartir cama con alguien infectado con mpox
Compartir toallas o ropa sin lavar con alguien que tiene mpox
Superficies que se encuentran en ambientes oscuros, frescos y de baja humedad (es decir, bafios,
duchas, asientos de inodoro).

e Interacciones cara a cara prolongadas (cuando se vive con alguien o se cuida a alguien que tiene viruela
simica)

Mpox NO se propaga a través de:

o  Conversaciones breves casuales
o  Caminar junto a alguien con Mpox, como en una tienda de comestibles

Prevencion - Aqui hay algunas maneras de ayudar a prevenir la propagacion de la mpox:

° Hable con su(s) pareja(s) sexual(es) sobre cualquier enfermedad reciente. Esté al tanto de
llagas/erupciones cutaneas nuevas o inexplicables en su cuerpo o el de su pareja, incluso en los genitales
y elano

e  Evite el contacto cercano, incluido el sexo, con personas que tengan sintomas como llagas/erupciones
cutaneas

e  Practique una buena higiene de manos (lavese las manos con agua y jabén durante 15-20 segundos)

e Las personas infectadas deben aislarse hasta que los sintomas mejoren o desaparezcan por completo. La
erupcién debe estar bien cubierta hasta que sane por completo.

° Use el equipo de proteccion personal (EPP) adecuado (mascarilla, bata, guantes) cuando atienda a
personas con sintomas

e  Evitar el contacto y/o utilizar EPP con materiales contaminados con el virus

e  Evite el contacto con animales infectados



Foco de ergonomia

La ergonomia comienza con una postura adecuada

° Cabeza balanceada sobre los hombros, mirando hacia

adelante

° Usa tus ojos, no tu cuello para mirar hacia arriba o hacia
abajo.
Ligera tension entre los omoplatos para abrir el pecho
Codos a los lados y pegados al cuerpo (evitar alcanzar)
Ligera tension en anuncios inferiores para proteger la zona
lumbar
No bloquee las rodillas, siempre ligeramente dobladas.
Escalonar los pies y cambiar de posicion a menudo ayuda a
la espalda

DANGER
ZONE

Levanta, empuja y jala con objetos en tu ZONA DE POTENCIA
° Piense en los pies primero cuando mueva objetos

Postura tambaleante para acercarse al objeto

Mantenga los codos cerca del cuerpo

Bajar o mover el cuerpo con los musculos de las piernas

Mantener las curvas de la columna

Tension entre los oméplatos

Tensar los abdominales inferiores

Mirar hacia arriba al levantar

Exhale al levantar o mover objetos

Tome un descanso para estirarse cuando esté cansado

DANGER
ZONE

Comuniquese con Greg Ryan, gryan@berkeley.edu, para obtener mas informacion.

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. ;Cudles de las siguientes son formas de prevenir la
1.Las vacunas son sélo para nifios. ;Verdadero 0 propagacion de la viruela del simio? (Encierre en un
falso? circulo todo lo que corresponda)

A. Lavese las manos con agua y jabén durante

2. Las vacunas hacen cual de los siguientes: 15-20 segundos.
A.  Prevenir ciertas enfermedades B. Aislese si esta infectado hasta que los sintomas
B.  Reducir los sintomas graves hayan mejorado o desaparecido.
C. Cuesta mucho dinero C. Comparte ropa y toallas con personas
D. AyB. infectadas
E. Todo lo anterior D. Use el EPP apropiado cuando atienda a

personas con sintomas

3. La viruela del mono (mpox) se puede
propagar con solo tener una conversacion
informal con alguien. ;Verdadero o falso?

5. Tus hombros son los muisculos maés fuertes del
cuerpo.. ;Verdadero o falso?

6. Seleccione la/s respuestals correcta/s a continuacion
A. Dobla la columna para levantar con mas potencia
B.  Alcanzar con los codos lejos del cuerpo relaja los
musculos
Be Well at Work BUSINESS OPERATIONS C. Mantenga las rodillas ligeramente flexionadas para
v Faculty/Sta Health Programs. 1 B BN N W reducir el estrés.
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