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 partin
managing musculoskeletal disorders.

Care for the Body

e 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

e Use ergonomic tools reqularly 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

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

e (et enough sleep and stick to aregular sleep schedule - sleep is when our bodies repair any
damage that has been done, so getting reqular sleep is essential to being pain free

e FEat 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

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

e Assessalcohol 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

e 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.

e (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.

e 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 atime is actually more time efficient than hurrying.

e 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.

e 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.

e 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.

e 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 experimentaran dolores y molestias en su cuerpo a lo largo de su vida.
Cuando estos dolores y molestias se presentan en los musculos, 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, asi como saber utilizar los medicamentos
para el dolor de manera segura, desempenan un papel clave en el manejo de los trastornos
musculoesqueléticos.

Cuidado del cuerpo

e (alienta antes de trabajar: realiza ejercicios, como
estiramientos y movimientos de flexibilidad, antes de
comenzar tu turno para calentary preparar tus
articulaciones y musculos. s ‘

e Utiliza herramientas ergonémicas de manera regulary ‘-f“hz‘ ; 1
correcta: estas herramientas pueden protegerte de sufrir !é/m lti
lesiones. Pide a tu supervisor que te muestre como
utilizarlas e informa de inmediato sobre cualquier herramienta que esté rota.

e Usaelcalzado adecuado: las botas o zapatos que brinden buen soporte, asi como el
calzado antideslizante, son fundamentales para mantener tu cuerpo sano.

e Asegurese de dormir lo suficiente y mantenga un horario de suefo reqular; el suefo es el
momento en que nuestro cuerpo repara cualquier dano sufrido, por lo que dormir de
manera regular es esencial para mantenerse libre de dolor.

e Consuma alimentos nutritivos a diario; las vitaminas, los minerales y otros nutrientes son lo
gue nuestro cuerpo necesita para llevar a cabo las reparaciones durante el sueno, asi que
nutra su organismo con verduras, frutas, cereales integrales y proteinas magras todos los
dias.

e [Deje de fumar; el tabaquismo reduce el flujo sanguineo hacia los musculos y las
articulaciones, lo cual ralentiza el proceso de reparacion y aumenta el dolor.

e FEvalle suconsumo 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 sumeédico sobre otras opciones disponibles para tratar su lesion. Algunas de
estas sustancias pueden afectar su juicio y propiciar la aparicion de nuevas lesiones.
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Cuidado de la mente

e Adopte habitos paraaliviar el estrés: el estrés puede causar tensién en
el cuerpoy provocar dolor, iy el dolor corporal, a su vez, puede generar
estrés! El uso de técnicas como la respiracion profunda, la atencion
plena(mindfulness)o la actividad fisica ligera puede aliviar el estrésy
disminuir el dolor.

e Busque atencion parala depresiény la ansiedad: tanto la depresion como la ansiedad pueden
intensificar la sensacion de dolor. Solicite una cita con el Programa de Asistencia al Empleado para
recibir atenciony recursos.

e Tomese descansos pararestablecer su cuerpoy sumente, y concéntrese en una tarea a la vez: las
prisasy la sensacion de tener una carga excesiva de trabajo pueden derivar en lesiones. Tomarse
pausas pararecuperarse y realizar las tareas de una en una resulta, de hecho, mas eficiente en
términos de tiempo que actuar con precipitacion.

e Fomente sured de apoyo social tanto en el trabajo como en el hogar: establezca vinculos positivos y
solidarios con sus companeros de trabajo, y priorice sus relaciones sociales con familiares y amigos.

Utilice los analgésicos con precaucion.

Cuando sentimos dolor, lo primero que solemos hacer es recurrir a medicamentos para ayudar a aliviarlo. Las
opciones de venta libre (OTC) pueden resultar Gtiles (por ejemplo, para lograr un buen descanso nocturno).
Sin embargo, utilizarlas correctamente es fundamental para evitar una sobredosis y/o danos en los érganos
internos. Utilicelos siempre siguiendo las instrucciones de la etiqueta y consulte a su proveedor de atencién
meédica o a su farmaceéutico si toma algun medicamento recetado, para asegurarse de que no existan
interacciones farmacolo6gicas.

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

e Elacetaminofén(p. ej., Tylenol) puede ser eficaz para aliviar el dolor y resulta menos agresivo para el
estémago que los AINE. Dado que se metaboliza en el higado, no debe utilizarse en combinacion con
alcohol ni en presencia de enfermedades hepaticas preexistentes.

e Lascremas, gelesy parches topicos(p. ej., el gel Voltaren o los parches de mentol/capsaicina)
brindan alivio directamente en la articulacion o el musculo sin pasar por el estomago, 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
lesion mas grave. Utilice los medicamentos de venta libre principalmente para la recuperacion y el descanso
después del turno. Si alguna molestia no mejora tras unos dias de reposo, escuche a su cuerpo y acuda a que
lo examinen.
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