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number of injuries caused by
knives and long hours with
stooped backs. Some companies
that conduct safety training
regularly report that they employ
the same workers year after year
and have few incidences of
injury;

Harvesting is hard work. To
decrease the chance of injury
from knives and cuts or from
musculoskeletal problems, pay
attention to the following factors.
Taking care of one's body is the
most important of these.

M ore California crops are

harvested by hand than is

commonly thought. During the
spring and early summer), crops
such as lettuce, broccoli, cab-
bage, cauliflower, artichokes, and
mushrooms are being harvested.
Vegetable harvesting is done
using a variety of knives, large
and small. Machetes were used
more often in the past, but now
knives are smaller, lighter, and
tailored in some cases for specific
crops. Although farmworkers
may be very skilled at the har-
vesting work they do, regular and
frequent safety training goes a
long way to minimizing the .Be ready to start the day by

getting a good night's sleep and
plenty of rest. Harvesting any
crop by hand is hard work and
the body gets tired

.Eat a well-balanced, nutri-
tious breakfast in preparation for
a day of hard work.

applying it on the face, because
sweat can wash it into the eyes.

.Wear shoes or boots that
provide adequate foot protection.
Furoughs can be muddy and
slippery.

.Wear the proper clothing-
long-sleeved shirts and trousers.
It is best to dress in layers.
Clothing can be removed as the
temperature rises and put back
on as the temperature drops.

.Wear a hat to protect the
head from sun or rain and gloves
to protect the hands. Wear
sunscreen to lessen the chance of
skin cancer and insect repellent
when needed. Be careful when

.Take 10 to 15 minutes to do
warm-up exercises to loosen
muscles. This has been very
successfully used by a number of
operators to avoid musculoskel-
etal problems.
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.Drink plenty of fluids, especially water. Snacks in between meals
are a good idea to keep energy levels up.

.Take breaks every two hours or more often to regenerate and stay
alert. Take a few minutes to stretch your back, arms, and legs.

.Knives should be kept sheathed when not in use. Use caution
when handling them. When walking with a knife, keep the blade
behind the body and away from others.

.Treat any cuts immediately and seek medical attention if needed.

.Take care of personal. hygiene at the end of each day; Remove
clothing as soon as you get home. Wash your hands and face with
soap before eating. Take a shower and wash your hair every day;
Wash work clothing separately from others and wear clean clothes
every day;

.Every farmworker should learn about first aid from the training
insert to this newsletter.

~
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E n California 105 cultivos que
dependen del trabajo manual

son muchos mas de 10 que se
piensa. Durante la primavera y
los principios del verano, se
cosechan productos como la
lechuga, broc61i, repollo, coliflor,
alcachofa y bongos. En la
cosecha de las verduras y
legumbres se usa una variedad
de cuchillos, grandes y chicos.
En el pasado era mas frecuente el
uso de machetes, pero ahora 105
cuchillos son mas pequeftos y

livianos y, en algunos casas, estan
especialmente disenados para
ciertos cultivos. No importa que
tan diestros sean los trabajadores
para la cosecha, el entrenamiento
frecuente y regular ayuda
muchisimo a reducir el numero
de lesiones a consecuencia del
usa de cuchillos y las largas horas
que
pasan trabajando agachados.
Algunas companias que
regularmente realizan
capacitaci6n de seguridad diceD
que emplean a los mismos
trabajadores ano tras ano y que la
incidencia de lesiones es baja.

La cosecha es un trabajo duro.
Para reducir la posibilidad de
lesiones par cuchillos 0 par
problemas musculoesqueleticos,
preste atenci6n a los siguientes
factores; el mas importante es
cuidar bien su propio cuerpo.

.Preparese para el d'a de
trabajo. Duerma bien y tenga el
descanso suficiente. La cosecha a
mano, cualquiera que sea el
cultivo, es un trabajo duro y el
cuerpo se cansa.

varias prendas que se puedan ir
sacando a medida que hace Iruis
calor y que se pueden volver a
poner cuando baja la temperatura.

.Coma un desayuno bien
nutritivo antes de empezar el d'a
de trabajo.

.Use un sombrero para
protegerse la cabeza contra el solo
la lluvia y guantes para protegerse
las mafiOSo Use loci6n contra el sol
para disminuir el riesgo del cancer
de piel, y use repelente de insectos

.Use la Tapa apropiada: camisas
de manga larga, pantalones largos.
Siempre es mejor vestirse con
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cuando sea necesario. Apl'quelo con cuidado sabre la cara porque el
sudor puede arrastrarlo bacia los ojos.

.Use botas 0 calzado que Ie protejan bien los pies. Los surcos
pueden estar llenos de lodo y resbalosos.

.T6mese de 10 a 15 minutos para hacer ejercicios de calentamiento
para aflojar los musculos. Muchos operadores usan con exito este
metoda para evitar problemas musculoesqueleticos.

.Tome bastante l'quido, especialmente agua. Coma bocadillos entre
las comidas regulaTes para mantener la energ'a.

.Tome un descanso pOT 10 menos cada dos horas, para recuperarse y
mantenerse alerta. T6mese unos minutos para estirar la espalda, 10s
brazos y las piemas.

.Mantenga los cuchillos en su vaina cuando no los este usando. Use
los cuchillos con cuidado. Si camina con un cuchillo en la mana, lleve
la hoja detras del cuerpo y mantengalo alejado de los demas.

.Hagase una curaci6n inmediatamente en una cortadura y consulte
a un medico si es necesario.

.Preste atenci6n a su higiene personal al final de carla d'a. Qu'tese la
Tapa en cuanto llegue a la casa. Lavese las manos y la cara con jab6n
antes de comer. Dese una ducha y lavese bien el pelo todos 10s d'as.
Lave la ropa de trabajo separada de la demas Tapa y use ropa limpia
todos los d'as.

.Todos 10s trabajadores agr'colas deben aprender 10s primeros
auxilios que se indican en el folleto ad junto a este boletin.
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