
June 2026 

A Minute for Your Health 
Reducing Aches and Pains 
 
 
Nearly everyone will experience aches and pains in their bodies during their lifetimes. When aches 
and pains occur in the muscles, joints, tendons, ligaments, or nerves, they are called 
musculoskeletal disorders. Musculoskeletal disorders can impact both our work and our personal 
lives, so knowing ways to prevent or manage them is important for pain relief and overall wellbeing. 
Taking care of the body and mind, and knowing how to use pain medication safely all play a part in 
managing musculoskeletal disorders. 
 

Care for the Body 
● Warm up for work - do exercises, like Stretch 

and Flex, before you begin your shift to get your 
joints and muscles warmed up and ready 

● Use ergonomic tools regularly and correctly - 
these tools can protect you from injury. Ask 
your supervisor to show you how to use them, 
and report broken tools right away 

● Wear proper footwear - supportive boots or 
shoes, and slip resistant footwear are both key 
to keeping your body healthy 

● Get enough sleep and stick to a regular sleep schedule - sleep is when our bodies repair any 
damage that has been done, so getting regular sleep is essential to being pain free 

● Eat nutritious food every day - vitamins, minerals, and other nutrients are what our body 
needs to perform the repairs during sleep, so fuel your body with vegetables, fruits, whole 
grains, and lean proteins every day 

● Quit smoking - smoking reduces blood flow to muscles and joints, and this slows down 
repair and increases pain 

● Assess alcohol and substance use - if you’re using alcohol, prescription pain relievers, 
over-the-counter medications, or other drugs every day to relieve pain, it's time to check 
with your doctor about other options that might be available for treating your injury. Some 
of these substances can impair your judgement and lead to more injuries. 
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Care for the Mind 
● Adopt stress relief habits - stress can cause tension in the body and lead to pain, and pain in 

the body can cause stress! Using techniques like deep breathing, mindfulness, or light 
physical activity can relieve stress and decrease pain. 

● Get care for depression and anxiety - both depression and anxiety can make pain feel 
worse. Make an appointment with Employee Assistance to get care and resources. 

● Take breaks to reset your body and mind, and focus on one 
task at a time - rushing and feeling like there is too much to do 
can lead to injury. Taking breaks to reset, and doing one task 
at a time is actually more time efficient than hurrying. 

● Build social support at work and at home - build positive and 
supportive connections with co-workers and prioritize social 
connections with family and friends 

Use Pain Medication carefully 
When we feel pain, the first thing we often do is reach for medication to help ease it.  
Over-the-counter (OTC) options can be helpful (for example to get a good night's rest). However, 
using them correctly is key to avoiding overdose and/or damage to internal organs. Always use 
them according to the directions on the label, and check with your healthcare provider or 
pharmacist if you use any prescription medications to make sure there are no drug interactions. 
 

● NSAIDs (Non-Steroidal Anti-Inflammatory Drugs) like Ibuprofen (Advil), Naproxen (Aleve) can 
reduce inflammation and relieve pain. Using them in high doses or for extended periods of 
time can damage kidneys and cause gastrointestinal problems. You should always take 
NSAIDs with food. 

● Acetaminophen (ex. Tylenol) can be effective for reducing pain and is easier on the stomach 
than NSAIDs. Since it is processed through the liver, it should not be used with alcohol or 
existing liver disease. 

● Topical creams, gels and patches (ex. Voltaren gel or Menthol/Capsaicin patches) deliver 
relief directly to the joint or muscle without passing through your stomach, minimizing 
systemic side effects.  

 
A Note on Safety: Avoid taking pain relievers before a shift to push through existing pain. Masking 
pain while doing heavy labor can lead you to overexert yourself and cause a more severe injury. Use 
OTC options primarily for post-shift recovery and rest. If an ache doesn't improve after a few days of 
rest, listen to your body and get it checked out. 
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Un minuto para su salud 
Reducir dolores y molestias 
 
 
Casi todas las personas experimentarán dolores y molestias en su cuerpo a lo largo de su vida. 
Cuando estos dolores y molestias se presentan en los músculos, las articulaciones, los tendones, 
los ligamentos o los nervios, se denominan trastornos musculoesqueléticos. Los trastornos 
musculoesqueléticos pueden afectar tanto a nuestra vida laboral como a la personal; por ello, 
conocer formas de prevenirlos o gestionarlos resulta fundamental para aliviar el dolor y preservar 
el bienestar general. El cuidado del cuerpo y la mente, así como saber utilizar los medicamentos 
para el dolor de manera segura, desempeñan un papel clave en el manejo de los trastornos 
musculoesqueléticos. 

Cuidado del cuerpo 
● Calienta antes de trabajar: realiza ejercicios, como 

estiramientos y movimientos de flexibilidad, antes de 
comenzar tu turno para calentar y preparar tus 
articulaciones y músculos. 

● Utiliza herramientas ergonómicas de manera regular y 
correcta: estas herramientas pueden protegerte de sufrir 
lesiones. Pide a tu supervisor que te muestre cómo 
utilizarlas e informa de inmediato sobre cualquier herramienta que esté rota. 

● Usa el calzado adecuado: las botas o zapatos que brinden buen soporte, así como el 
calzado antideslizante, son fundamentales para mantener tu cuerpo sano. 

● Asegúrese de dormir lo suficiente y mantenga un horario de sueño regular; el sueño es el 
momento en que nuestro cuerpo repara cualquier daño sufrido, por lo que dormir de 
manera regular es esencial para mantenerse libre de dolor. 

● Consuma alimentos nutritivos a diario; las vitaminas, los minerales y otros nutrientes son lo 
que nuestro cuerpo necesita para llevar a cabo las reparaciones durante el sueño, así que 
nutra su organismo con verduras, frutas, cereales integrales y proteínas magras todos los 
días. 

● Deje de fumar; el tabaquismo reduce el flujo sanguíneo hacia los músculos y las 
articulaciones, lo cual ralentiza el proceso de reparación y aumenta el dolor. 

● Evalúe su consumo de alcohol y otras sustancias; si utiliza alcohol, analgésicos recetados, 
medicamentos de venta libre u otras drogas a diario para aliviar el dolor, es momento de 
consultar a su médico sobre otras opciones disponibles para tratar su lesión. Algunas de 
estas sustancias pueden afectar su juicio y propiciar la aparición de nuevas lesiones. 
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Cuidado de la mente 
● Adopte hábitos para aliviar el estrés: el estrés puede causar tensión en 

el cuerpo y provocar dolor, ¡y el dolor corporal, a su vez, puede generar 
estrés! El uso de técnicas como la respiración profunda, la atención 
plena (mindfulness) o la actividad física ligera puede aliviar el estrés y 
disminuir el dolor. 

● Busque atención para la depresión y la ansiedad: tanto la depresión como la ansiedad pueden 
intensificar la sensación de dolor. Solicite una cita con el Programa de Asistencia al Empleado para 
recibir atención y recursos. 

● Tómese descansos para restablecer su cuerpo y su mente, y concéntrese en una tarea a la vez: las 
prisas y la sensación de tener una carga excesiva de trabajo pueden derivar en lesiones. Tomarse 
pausas para recuperarse y realizar las tareas de una en una resulta, de hecho, más eficiente en 
términos de tiempo que actuar con precipitación. 

● Fomente su red de apoyo social tanto en el trabajo como en el hogar: establezca vínculos positivos y 
solidarios con sus compañeros de trabajo, y priorice sus relaciones sociales con familiares y amigos. 

Utilice los analgésicos con precaución. 
Cuando sentimos dolor, lo primero que solemos hacer es recurrir a medicamentos para ayudar a aliviarlo. Las 
opciones de venta libre (OTC) pueden resultar útiles (por ejemplo, para lograr un buen descanso nocturno). 
Sin embargo, utilizarlas correctamente es fundamental para evitar una sobredosis y/o daños en los órganos 
internos. Utilícelos siempre siguiendo las instrucciones de la etiqueta y consulte a su proveedor de atención 
médica o a su farmacéutico si toma algún medicamento recetado, para asegurarse de que no existan 
interacciones farmacológicas. 
 

● Los AINE (fármacos antiinflamatorios no esteroideos), como el ibuprofeno (Advil) y el naproxeno 
(Aleve), pueden reducir la inflamación y aliviar el dolor. Su uso en dosis altas o durante periodos 
prolongados puede dañar los riñones y causar problemas gastrointestinales. Siempre debe tomar los 
AINE con alimentos. 

● El acetaminofén (p. ej., Tylenol) puede ser eficaz para aliviar el dolor y resulta menos agresivo para el 
estómago que los AINE. Dado que se metaboliza en el hígado, no debe utilizarse en combinación con 
alcohol ni en presencia de enfermedades hepáticas preexistentes. 

● Las cremas, geles y parches tópicos (p. ej., el gel Voltaren o los parches de mentol/capsaicina) 
brindan alivio directamente en la articulación o el músculo sin pasar por el estómago, lo que 
minimiza los efectos secundarios sistémicos. 

 
Una nota sobre la seguridad: Evite tomar analgésicos antes de su turno para soportar el dolor existente. 
Enmascarar el dolor mientras realiza trabajos pesados   puede llevarlo a sobreesforzarse y provocarle una 
lesión más grave. Utilice los medicamentos de venta libre principalmente para la recuperación y el descanso 
después del turno. Si alguna molestia no mejora tras unos días de reposo, escuche a su cuerpo y acuda a que 
lo examinen. 
 



2026年6月 

健康一分钟 
缓解酸痛 
 
 
几乎每个人在一生中都会经历身体的酸痛不适。当这种疼痛发生在肌肉、关节、肌腱、韧带或神

经部位时，即被称为“肌肉骨骼疾病”。肌肉骨骼疾病不仅会影响我们的工作，也会波及我们的个人

生活；因此，掌握预防或管理此类疾病的方法，对于缓解疼痛及维护整体身心健康至关重要。注重

身心调养，并学会如何安全地使用止痛药物，都是有效管理肌肉骨骼疾病不可或缺的环节。 
 

身体护理 
● 工作前先热身——在开始轮班工作前，做一些伸

展和柔韧性练习，让关节和肌肉充分预热并进
入备战状态。 

● 定期且正确地使用人体工学工具——这些工具

能有效预防身体受伤。请向主管请教正确的使

用方法；若发现工具有损坏，请务必立即上报。 
● 穿戴合适的鞋履——选择具有良好支撑性的靴

子或鞋子，并确保鞋底具有防滑功能，这两点

对于维护身体健康至关重要。 
● 保证充足睡眠并保持规律的作息——睡眠是身

体修复受损部位的关键时期，因此，保持规律的睡眠习惯对于消除疼痛必不可少。 
● 坚持每日摄取营养丰富的食物——维生素、矿物质及其他各类营养素是身体在睡眠期间进

行自我修复所需的“原料”；因此，请每天通过摄入蔬菜、水果、全谷物和瘦肉蛋白来为身体

补充能量。 
● 戒烟——吸烟会阻碍血液流向肌肉和关节，从而减缓身体的修复进程，并加剧疼痛感。 
● 审视酒精及药物的使用情况——如果您每天都依赖酒精、处方止痛药、非处方药或其他药

物来缓解疼痛，那么是时候咨询医生，探讨针对您的伤情是否还有其他可行的治疗方案

了。请注意，其中某些物质可能会削弱您的判断力，进而导致更严重的身体损伤。 
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关爱心灵 
● 养成缓解压力的习惯——压力会导致身体紧张并引发疼痛，而身体疼痛反过来也会加剧压

力！运用深呼吸、正念练习或适度的身体活动等技巧，有助于缓解压力并减轻疼痛感。 
● 寻求针对抑郁和焦虑的专业支持——抑郁和焦虑情绪都会加剧疼痛感。请预约“员工援助计

划”（Employee Assistance），以获取专业的心理支持与相关资源。 
● 适时休息以调整身心状态，并专注于逐一完成任务——匆忙

行事或因任务繁重而感到焦头烂额，往往容易导致身体损
伤。事实上，通过适度休息来调整状态，并专注于一次只

处理一项任务，其效率往往比一味赶工要高得多。 
● 在工作和家庭生活中建立社会支持网络——积极与同事建

立互助互信的良好关系，同时也应将与家人及朋友之间的

情感联结放在优先位置。 

请谨慎使用止痛药。 
当我们感到疼痛时，往往首先想到的就是服用药物来缓解不适。非处方药（OTC）确实能起到辅助

作用（例如帮助获得良好的夜间睡眠）；然而，正确使用这些药物是避免过量服用或损伤内脏器官

的关键。请务必严格遵照药品标签上的说明使用；如果您正在服用任何处方药，请务必咨询您的

医疗保健提供者或药剂师，以确保不会发生药物相互作用。 
 

● 布洛芬（如 Advil）和萘普生（如 Aleve）等非甾体抗炎药（NSAIDs）能够减轻炎症并缓解疼

痛。然而，若大剂量使用或长期服用，可能会损伤肾脏并引发胃肠道问题。因此，服用此类
药物时务必佐餐。 

● 对乙酰氨基酚（如 Tylenol）也能有效缓解疼痛，且相比 NSAIDs，它对胃部的刺激性更小。鉴
于该药物主要通过肝脏代谢，因此不应在饮酒期间或患有肝病时使用。 

● 外用乳膏、凝胶及贴剂（例如 Voltaren 凝胶或薄荷/辣椒素贴剂）可将药效直接作用于关节
或肌肉，无需经由胃部吸收，从而最大限度地降低了全身性的副作用。 

 
安全提示：切勿在轮班工作前服用止痛药，试图以此硬撑着忍受既有的疼痛。在从事重体力劳动
时若强行掩盖痛感，极易导致身体过度劳损，进而引发更为严重的损伤。非处方止痛药主要应用

于下班后的身体恢复与休整。若经过数日的休息后，疼痛症状仍未见缓解，请务必倾听身体发出

的信号，及时就医检查。 
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