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CUIDADO DE LA ESPALDA: ;USTED PUEDE HACER LA DIFERENCIA!

Por Control de Pérdidas de SeaBright Insurance

“t1AY! ;Por qué intenté levantar tanto peso solo?” ;Alguna vez pensé usted en esas palabras después de izar algo pesado, o
levantarlo de una posicién incoémoda? Estos incidentes son causas bien conocidas de torcedura de la espalda, pero usted tal vez no ha
considerado otros factores “de fondo” que resultan en lesiones de la espalda. Varias condiciones influyen su “salud de espalda.”

La causa de la mayoria de los problemas de espalda es mala postura, pérdida de flexibilidad, costumbres estresantes de vida/trabajo y
sobre todo, una reduccién general de condicion fisica. Sorprendido? No lo debe estar. Cuando usted “se descuida” (y algunos de
nosotros lo hacemos con la edad) lo primero que se va puede ser la fuerza de la espalda. Junto con técnicas de levantar correctas,
también debemos trabajar en nuestra condicién fisica general.

Nutricion-;es una clave importante para mantenerse en forma! A medida que nos envejecemos, nuestro metabolismo desacelera. Para
contrarestar este evento natural, tenemos que comer el tipo de comida correctas — y no demasiado — jo se sube en peso rapidamente!
(Qué tiene que ver la nutricién con una espalda sana? Por uno, una espalda sana estd balanceada correctamente en su columna. Con
una espalda “encorvada”, ese balance estd perdido — y esas malditas panzas causan espaldas encorvadas. Cargar peso excesivo pone
mucha tensién en los tejidos de la espalda, asi que levantar una pequefia carga adicional puede provocar una lesion.

Ejercicio — juega un papel importante también. Una forma de ejercicio tan sencilla como caminar 30 minutos por dia puede elevar su
ritmo cardiaco y quemar suficientes calorias para ayudar a mantenerlo delgado. Flexibilidad es otra condicién que cambia a medida
que nos envejezcamos, si no trabajamos para retenerla. Es verdad, como dicen — “Uselo o Piérdalo”. Sin flexibilidad, perdemos el
limite de movimiento completo de nuestro cuerpo. Luego, cuando una demanda repentina fisica toma un musculo o articulacién més
alld de lo normal, el riesgo de lesionarse es alto. Usted puede hacer ejercicios de estiramiento cada mafiana para mantenerse flexible y
listo para las demandas fisicas del trabajo. Después de todo, ;no se calientan los deportistas antes de un partido para evitar lesiones?

Posiciones fijas — no moverse suficientemente — también puede causar problemas de espalda. Quedarse en una posicién fija por
demasiado tiempo puede resultar en espasmos musculares. Lo sentimos como rigidez, pero antes del momento cuando se experimenta
incomodidad de contracciones musculares “estaticas”, dafios de tejidos de bajo nivel han comenzado. Tome descansos para estirar
entre periodos cuando esta parado o sentado por mucho tiempo para mejorar circulacién y evitar jalones de espalda.

Malas mecéanicas corporales y malas costumbres de levantar usualmente “accionan” una lesién de espalda — y son mds propensas a
hacerlo si la condicion fisica general es mala. Recuerde estas técnicas para escaparse de lesiones:

¢ Evite usar mociones rapidas y espasmodicas cuando levanta.

e [Evite doblarse y torcer al mismo tiempo.

¢ ;Evite manejar una carga que esta demasiado lejos! Mantenga la carga cerca a su cuerpo.

e ;Trabajo en equipo! Si la carga es demasiado pesada para uno, dos personas o mas deben cargar la carga.

Estrés Emocional resulta en distraccién mental, asi que usted estd pensando en otras cosas que mecdnicas corporales apropiadas.
Parece que estrés y dolor de espalda van juntos. Dolor de la parte inferior de la espalda ha sido 1lamado “un dolor de cabeza de tensién
que se resbald.” Resolver nuestros problemas personales no siempre es facil de hacer, pero a menudo quita el dolor de espalda y ayuda
a prevenir lesiones repetitivas.

En Conclusion: Levantamiento incorrecto no es lo iinico que causa dolores de espalda. Las personas que no se mantienen en buenas
condiciones mentales y fisicas tienen un alto riesgo de problemas de espalda.

iA USTED LE TOCA CUIDAR SU CUERPO BIEN Y SALVAR SU ESPALDA!

The materials contained in this outline are not intended as legal, business, or risk management advice to any party, and in no way represent advice with respect to specific
practices of any party or any undertaking by SEABRIGHT INSURANCE COMPANY in any regard. SEABRIGHT has not confirmed or verified the accuracy or correctness of
such materials or any information on which they may be based and makes no representation or warranty as to the content of this outline or its accuracy, or its appropriateness
or its suitability for any particular reader, situation or practice, or as to conformance with applicable laws or regulations. Readers should conduct and rely on their own
investigations before acting upon or otherwise using such materials. Questions about this material should be addressed in writing to the loss control department, SeaBright
Insurance Company, P.O. Box 91100, Seattle, WA 98111.
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>EaBRIGHT AGENDA DE REUNION DE SEGURIDAD

DEPARTAMENTO/LUGAR DE TRABAJO: FECHA DE REUNION:

1. Abrir Reunion y Presentar topico de seguridad:
2. Leer minutas de reunion anterior.
3. Personas presentes:

4. Asuntos Pasados — Estatus de recomendaciones anteriores. Discutir asuntos pasados, si hay.

5. Accidentes — Discutir accidentes anteriores y casi accidentes que han ocurrido desde la ultima reunién. Resumen
breve de accidentes hasta la fecha por nimero y tipo. Notar algin patrén. Discutir accion correctiva tomada o
necesaria. Concentrarse en las causas de accidentes para que todos estén mas conscientes.

6. informes de Inspeccidon — Reportar sobre hallazgos y recomendaciones de cualquier informe de inspeccién hecho
desde la ultima reunién.

7. Asuntos Nuevos — Solicitar sugerencias de los empleados. Discutir nuevos procedimientos y cambios a la politica
de seguridad de la compaiiia, etc.

REUNION INICIO A LA(S): REUNION TERMINO A LA(S):

REUNION DIRIGIDA POR: TITULO:




