Be Well at Work Safe News

Wellness Spotlight

How much water should | drink? Drink water BEFORE you feel thirsty, because by the time you °
feel thirsty, water is already needed. Most people need about 8-12 cups of water per day, and other *
drinks can count toward that total. Water needs can change due to: climate and temperatures, what
you eat, activity levels, medications, and overall health. If you're working in the heat, drink water
every 15-20 minutes. NOTE: Don’t drink more than 48 oz during one hour, as too much water can
cause a medical emergency (electrolyte concentration becomes too low).

Not enough water (dehydration) can cause headaches and fatigue, constipation, urinary tract
infections, kidney stones, cramps, heatstroke. Severe dehydration can lead to death.

How does dehydration affect safety? Just 1% loss of body water can make all of these worse:
muscle strength, endurance, and power
mood

concentration, focus, and attention
reaction speed

short-term memory

Safety Spotlight

Heat lliness Prevention
Work in hot environments can result e Cover up and hydrate! Make sure to wear light, breathable

in heat illness (medical conditions
that happen because the body can
no longer handle high
temperatures). The body normally

clothing
e Under the sun, use sunscreen with at least SPF 15
e |f outside, wear a wide-brimmed hat that covers the neck, ears,

cools itself by sweating, but during eyes, forehead, nose, scalp

extreme heat this might not be e Limit your exposure. UV rays are most intense between

enough. In these cases, a person’s 10am-4pm

body temperature rises faster than it Important quidelines include:

can cool itself down. This can cause

damage to the brain and other vita \ e Take scheduled breaks

organs. 3 EE e Use rest areas that have plenty of shade, water,
. L and fans where needed

Who is Affected? e \Watch out for each other; stay alert for signs and

Everyone can be affected by heat ﬁ} 11

illness during extreme symptoms of heat illness

temperatures, especially if e |f experiencing heat exhaustion go find a cool and
participating in strenuous activities shady area; don't return to work in the heat

both inside and outside. Groups at e If someone is experiencing heat stroke,

higher risk can include: older adults, immediately call 911 and apply first aid. Signs of

young children, those with chronic

, heat stroke include: hot/red/dry skin, acting
illnesses.

confused or disoriented, falling unconscious



Ergonomics Spotlight

Back injuries are the most common type of injury in the workplace. Both
employers and employees who do work that involves lifting tasks often
believe that supporting the back with braces or belts is an inexpensive
way to prevent back injuries.

However, there is a lack of scientific evidence to support the theory that
back braces and belts are effective at protecting against back injuries.
Data has not shown that back braces and belts reduce strain on the spine

or that they stiffen the spine and reduce bending motion. EEIZEETED -
L -~ %

What does help prevent back injuries? :

e  Using proper lifting technique is important to protect against injury ﬁ

e Test the weight of the item before lifting to see if it is too heavy

e  Store items and carry them at waist level to avoid the need to o

bend the back . e
. . . ~
e  Use proper equipment that can help lift and move items .
e  Ask for help or discuss with a supervisor if the task seems unsafe .

General back safety training can be accessed via the UC Learning
Center. Scan the QR code for more information on Back Safety from Be
Well at Work - Ergonomics. Contact Ergonomics at
ergonomics@berkeley.edu to request consultation or training
assistance.

DIRECTIONS: Complete the quiz together in a group. if possible. Your Supervisor or Wellness L eader will
email or return the quiz to Carla Jackson of the BWAW Safe Newsletter team: ckjackson@berkeley.edu

1. Circle all the ways you can prevent Heat 4. Which of the following is a safety risk from
lliness: dehydration:
A.  Muscle strength
E B. Reaction Speed
B e C. Mood
’ H D.  Allof the above
Drink more water Wear sun protection ~ Wear light clothing 5 BaCk braceS/beltS are proven to be eﬂ-'ective at
preventing back lifting injuries.
True or False?

2. Only elderly adults and young children are

6. What are considered effective ways to prevent
affected by Heat lliness. True or False ?

lifting injuries?

A.  Using proper lifting technique

B.  Store and and carry items near waist level
C. Using equipment to help lift & carry items
D.

3. You should drink water before you feel All of the above

thirsty. True or False ?
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Estar Bien en el Trabajo: Noticias Seguras
Foco de bienestar

éCuanta agua debo beber? Beba agua ANTES de tener sed, porque para cuando tenga sed, ya se necesita

agua. La mayoria de las personas necesitan de 8 a 12 vasos de agua por dia, y otras bebidas pueden contar
para ese total. Las necesidades de agua pueden cambiar debido a: el clima y las temperaturas, lo que come,
los niveles de actividad, los medicamentos y la salud en general. Si estd trabajando en el calor, beba agua cada
15-20 minutos. NOTA: No beba mas de 48 oz durante una hora, ya que demasiada agua puede causar una
emergencia médica (la concentracién de electrolitos se vuelve demasiado baja).

La falta de agua (deshidratacién) puede causar dolores de cabeza y fatiga, estreiiimiento, infecciones del
tracto urinario, cdlculos renales, calambres, insolacidn. La deshidratacidn severa puede conducir a la muerte.

¢, Como afecta la deshidratacion a la seguridad? Solo el 1% de pérdida de agua corporal puede
empeorar todo esto: :

fuerza muscular, resistencia y potencia
animo

concentracion, enfoque y atencién
velocidad de reaccién

memoria de corto plazo

Foco de seguridad

Enfermedad por calor Prevencion
El trabajo en ambientes calurosos puede e iCubrir e hidratar! Asegurate de usar ropa ligera y transpirable.
provocar enfermedades por calor
(condiciones médicas que ocurren porque el
cuerpo ya no puede soportar las altas
temperaturas). El cuerpo normalmente se

® Bajo el sol, use protector solar con al menos SPF 15
e Si estd afuera, use un sombrero de ala ancha que cubra el cuello,
las orejas, los ojos, la frente, la nariz y el cuero cabelludo.

enfria por medio del sudor, pero durante el ® Limite su exposicion. Los rayos UV son mas intensos entre las 10 a.
’
calor extremo esto puede no ser suficiente. m.ylas4p.m.
En estos casos, la temperatura corporal de ] ) )
una persona aumenta mds rapido de lo que Las pautas importantes incluyen:
puede enfriarse. Esto puede causar daio al N
, i e Tomar descansos programados N\ I
cerebro y otros érganos vitales. i
e Use dreas de descanso que tengan mucha sombra, aguay
{Quién esta afectado? ventiladores donde sea necesario
Todo el mundo puede verse afectado por e Cuidense unos a otros; manténgase alerta a los signos y
enfermedades causadas por el calor sintomas de enfermedades causadas por el calor
durante temperaturas extremas, e Si experimenta agotamiento por calor, busque un drea

especialmente si participa en actividades
extenuantes tanto en el interior como en el
exterior. Los grupos con mayor riesgo
pueden incluir: adultos mayores, nifios
pequefios, personas con enfermedades signos de un golpe de calor incluyen: piel caliente/roja/seca,
cronicas. actuar confundido o desorientado, perder el conocimiento

fresca y sombreada; no vuelvas a trabajar con el calor
e Sialguien esta experimentando un golpe de calor, llame
inmediatamente al 911 y aplique los primeros auxilios. Los



Foco de ergonomia

Las lesiones de espalda son el tipo de lesion mas comun en el lugar de trabajo. Tanto los
empleadores como los empleados que realizan trabajos que involucran tareas de
levantamiento a menudo creen que apoyar la espalda con aparatos ortopédicos o cinturones es
una forma econdmica de prevenir lesiones en la espalda.

Sin embargo, hay una falta de evidencia cientifica que respalde la teoria de que los aparatos
ortopédicos y los cinturones de espalda son efectivos para proteger contra las lesiones de

espalda. Los datos no han demostrado que los aparatos ortopédicos y los cinturones para la
espalda reduzcan la tensién en la columna o que la endurezcan y reduzcan el movimiento de

o, .
flexion. ~
u
¢Qué ayuda a prevenir las lesiones de espalda?
° El uso de la técnica de levantamiento adecuada es importante para protegerse contra o rorne SR
lesiones. . P
° Pruebe el peso del articulo antes de levantarlo para ver si es demasiado pesado 4 ] N |
° Guarde los articulos y llévelos a la altura de la cintura para evitar la necesidad de doblar
la espalda.

° Use el equipo adecuado que pueda ayudar a levantar y mover articulos
° Pida ayuda o hable con un supervisor si la tarea parece insegura

Se puede acceder a la capacitacion general sobre seguridad de la espalda a través del Centro de
aprendizaje de la UC. Escanee el cédigo QR para obtener mas informacion sobre la seguridad
de la espalda de Be Well at Work - Ergonomia. Llame a Ergonomia al ergonomics@berkeley.edu
para solicitar una consulta ergondmica o asistencia de capacitacion.

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. ; Cual de los siguientes es un riesgo de seguridad debido

1. Elija la imagen que muestra una forma segura a la deshidratacion?
de usar una escalera de tijera A.  Fuerza muscular
B. Velocidad de reaccion
S C. Animo
lLt we W D. Todo lo anterior
= 5. Los aparatos ortopédicos/cinturones para la espalda
Beba mas agua Use proteccion solar  Use ropa ligera han demostrado ser efectivos para prevenir lesiones por

levantamiento de la espalda.. ; Verdadero o falso?

6. ¢ Cuales se consideran formas efectivas de prevenir

2. Solo los adultos mayores y los nifios lesiones por levantamiento?

pequefios se ven afectados por la enfermedad A.  Usar la técnica de levantamiento adecuada
del calor.;Verdadero o falso? B. Almacenar y transportar articulos cerca del nivel de
la cintura
C. Uso de equipos para ayudar a levantar y transportar
articulos

3. Debe beber agua antes de sentir sed.. ]
D. Todo lo anterior
¢Verdadero o falso?
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