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Carta de Bienvenida

Gracias por usted tomarse el tiempo para prepararse encontró de los desastres. El
Departamento de Programa de Salud de la Discapacidad de la Salud de Rhode Island y el
Centro de Preparación y Respuesta a Emergencias han elaborado este libro como una
herramienta para una persona o familia a utilizar para guiarlos en la planificación de la
preparación de todos tipos de peligros.

Apoyamos la Agencia Federal para el Manejo de Emergencias modelo (FEMA) que anima a
todas las personas a planificar para ser capaz de cuidar de sí mismos por lo menos durante los
primeros tres días (72 horas) después de un desastre.

Este libro no sólo le guiará a través de una importante evaluación personal, pero también le
proporciona listas de control de seguridad para prepararse mejor para emergencias
específicas. Además, se proporcionan recursos para utilizar durante una emergencia.

Pasos del Planeamiento:
1. Complete el Plan de Emergencia. Si necesita ayuda para completar su Plan de

Emergencia, por favor póngase en contacto con Carmen Boucher de el Programa de
la Discapacidad y de la Salud en el 401-222-5926 o Carmen.boucher@health.ri.gov.

2. Construye tu kit(s) de emergencia como se indica en este manual.
3. Revise su plan y kit (s) con su red de apoyo personal al menos una vez al año.
4. Considere la posibilidad de inscribirse en el Registro De Urgencias De Rhode Island

Para Necesidades Especiales, si se le aplica a usted.
www.health.ri.gov/emregistry

Atentamente,

Deborah Garneau, MA Brittan K. Bates-Manni, MS
Disparidades de Salud y Acceso a la Asistencia, Centro de Preparación para Emergencias
Jefa de Equipo Jefa De La Oficina de Salud de y Respuestas
Necesidades Especiales
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Mi Red de Apoyo Personal
Incluya su red de apoyo personal, incluyendo nombres e información de contacto
(familia, vecinos y administrador del edificio / propietarios):

Consideraciones importantes para discutir y poner en práctica con su red de apoyo
personal:

 Haga los arreglos necesarios, antes de una emergencia, con su red de apoyo
para que
Comprueben inmediatamente después de un desastre que usted este bien, y
si es necesario, ofrecer asistencia.

 Cambio de llaves importantes.

 Muéstrales dónde guarda los suministros de emergencia.

 Compartir copias de sus documentos de emergencia, planes de evacuación y
tarjeta de información de salud de emergencia.

 Pónganse de acuerdo y practiquen métodos de contacto en caso de
emergencia.
No confíe en que los teléfonos de trabajen.

 Siempre notifican sé un al otro cuando se va uno fuera de la ciudad y cuando
se regresa.
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 Introduzca sus mascotas y animales de servicio a su red de apoyo personal.

 Explíquele a los que pueden ayudarle que es la mejor manera de
comunicarse con usted.

 Explique a las personas que le puedan asistir (ayudar) como usar el equipo
necesario. Marque el equipo e incluya instrucciones laminadas para el uso.

 Explique cualquiera de sus reacciones y emociones anticipadas, asociadas
con eventos de desastre y traumáticos (por ejemplo confusión, a través del
procesamiento y dificultad de memoria, agitación, miedo, pánico y ansiedad)
para preparar su red de apoyo personal.
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Las Instrucciones Para el Personal de Rescate
Esté preparado para dar instrucciones rápidamente, claras, específicas y concisas
al personal de rescate durante una emergencia. Practique dar instrucciones con
claridad y rapidez verbal o por utilizo de frases pre-impresas, tablas de palabras,
etc. Escríbelas aquí:
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Mi Evaluación Personal
Haga una lista de sus necesidades personales y los recursos en un medio ambiente de
desastre. Comparta sus respuestas aquí con su red de apoyo personal.

LA VIDA DIARIA

 Cuidado personal: ¿Es necesario la ayuda regular con el cuidado personal, tales como el
baño y el aseo? ¿Utiliza equipo de adaptación para ayudarle a vestirse diariamente?

 Servicio de Agua: ¿Qué vas a hacer si el servicio de agua se interrumpe durante varios
días o si usted es incapaz de calentar el agua?

 Equipo para el Cuidado Personal: ¿Utiliza una silla de ducha, bañera con banco de
transferencia, o otros equipos similares?

 Dispositivos de Alimentación de Adaptación: ¿Utiliza utensilios especiales que le
ayudan a preparar o comer alimentos de forma independiente?

 Equipo-Electricidad dependiente: ¿Cómo va a seguir utilizando el equipo que funciona
con electricidad, como diálisis, elevadores eléctricos, etc.? ¿Tienes una segura fuente de
de respaldo eléctrico y cuánto tiempo durará?
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SU MOVILIZACIÓN

 Escombros de Desastres: ¿Cómo va a hacerle frente a los escombros de su casa o a lo
largo de su ruta de salida prevista después de un desastre?

 Transporte: ¿Necesita un vehículo especialmente equipado o transporte accesibles?

 Diligencias: ¿Necesita ayuda para conseguir alimentos, medicamentos y médicos
suministros? ¿Qué pasa si su médico no puede llegar porque las carreteras están
bloqueadas o el desastre le ha afectado a él o ella también?



Página 6

EVACUANDO

 Evacuación del Edificio: ¿Necesita ayuda para salir de su casa u oficina? ¿Puede usted
llegar y a activar una alarma? ¿Serás capaz de evacuar independientemente sin
depender de señales auditivas (tales como el ruido de un máquina cerca de las
escaleras)? Estas señales pueden estar ausentes si la electricidad está apagada o
alarmas están sonando.

 Salidas del Edificio: ¿Hay salidas (escaleras, ventanas, o rampas) si el ascensor no está
funcionando o no se pueden utilizar? ¿Puedes leer los signos de emergencia en impresa
o en braille? ¿Las alarmas de emergencia tienen características sonoras y visibles
(marcando las vías de evacuación y salidas) que funcionará incluso si el servicio eléctrico
es perturbado?
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 Obtención de Ayuda: ¿Cómo va a llamar o convocar ayuda a salir del edificio? ¿Conoces
la ubicación de los teléfonos de texto y los teléfonos que tienen amplificación? ¿Sus
audífonos trabajaran si se mojan de emergencia aspersores? ¿Ha determinado cómo
comunicarse con personal de emergencia si usted no tiene un intérprete, sus audífonos
no están trabajando, o si usted no tiene una tarjeta de palabras u otra aumentativa
dispositiva de comunicación?

 Ayudas para la Movilidad / Rampa de Acceso: ¿Qué vas a hacer si usted no puede
encontrar sus ayudas para la movilidad? ¿Qué vas a hacer si sus rampas son sacudidas
suelta o son separadas del edificio?

MASCOTAS Y ANIMALES DE SERVICIO

 ¿Serás capaz de cuidar de su animal (proporcionar alimentos, refugio, atención
veterinaria, etc.) durante y después de un desastre? ¿Tiene otro cuidador para su animal
si no puede hacer frente a sus necesidades? (Repase las listas de mascotas y de
Seguridad de Desastres en la página 27)
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Plan de Comunicación de Emergencias

Nombre:

Dirección:

Teléfono de la Casa: Teléfono Celular:

Correo Electrónico:

Contacto de Personal de Emergencia Local:

Nombre: Teléfono de Trabajo/Casa/Celular: Correo Electrónico:

Contacto Fuera del área:

Nombre: Teléfono de Trabajo/Casa/Celular: Correo Electrónico:

Red de Apoyo Personal:

Nombre: Teléfono de Trabajo/Casa/Celular: Correo Electrónico:

1.

2.

3.

4.

5.

Mejor Manera de Comunicarse Conmigo:

Punto De Reunión Si No Se Puede Volver a Casa o Vecindad:
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Lista De Información Médica
Complete una lista de información médica para cada individuo en su hogar.

Nombre: Fecha de Nacimiento:

Médico de Atención Primaria: Teléfono:

Especialistas:

Nombre Especialidad Teléfono

1.

2.

3.

4.

5.

Hospital Preferido:

Compañía De Seguro Médico:

Póliza:

Tipo de Sangre:

Alergias y Sensibilidades:
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Información Médica Para: Continuación

Medicamentos y Dosis:

Condición Médica Específica:

Limitaciones Físicas:

Equipo Médico Durable o adaptativo Ventor & Teléfono:

Dificultades de Comunicación:

Dificultades Cognitiva:
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Lista De Información Médica
Complete una lista de información médica para cada individuo en su hogar.

Nombre: Fecha de Nacimiento:

Médico de Atención Primaria: Teléfono:

Especialistas:

Nombre Especialidad Teléfono

1.

2.

3.

4.

5.

Hospital Preferido:

Compañía De Seguro Médico:

Póliza:

Tipo de Sangre:

Alergias y Sensibilidades:
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Información Médica Para: Continuación

Medicamentos y Dosis:

Condición Médica Específica:

Limitaciones Físicas:

Equipo Médico Durable o adaptativo Ventor & Teléfono:

Dificultades de Comunicación:

Dificultades Cognitiva:
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Lista De Información Médica
Complete una lista de información médica para cada individuo en su hogar.

Nombre: Fecha de Nacimiento:

Médico de Atención Primaria: Teléfono:

Especialistas:

Nombre Especialidad Teléfono

1.

2.

3.

4.

5.

Hospital Preferido:

Compañía De Seguro Médico:

Póliza:

Tipo de Sangre:

Alergias y Sensibilidades:
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Información Médica Para: Continuación

Medicamentos y Dosis:

Condición Médica Específica:

Limitaciones Físicas:

Equipo Médico Durable o adaptativo Ventor & Teléfono:

Dificultades de Comunicación:

Dificultades Cognitiva:
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Lista De Acción para Antes De Desastre

 Aprender que hacer en caso de corte de energía y lesiones personales. Sepa
como conectar y emprender un suministro de energía de respaldo para equipo
esencial medico.

 Considere el obtener un sistema de alerta médica que le permitirá llamar para
ayuda si usted está inmovilizado en una emergencia. La mayoría de estos
sistemas requieren una línea de teléfono que funcione, así que tenga un plan
de respaldo como teléfono celular, si las líneas de tierra están bajo
interrumpida.

 Si usted usa una silla de rueda eléctrica o un scooter, tenga una versión manual
para respaldo.

 Si usted utiliza asistente de cuidado personal de una agencia, investigue a ver si
la agencia tiene provisiones especiales para emergencias (ej. Proveyendo
servicios en otro lugares en caso que una evacuación se ordenada, alterando el
programa de vistas a los hogares o tratamientos, repartiendo suministros
adicionales en anticipación de tormentas.)

 Si vive en apartamentos, pregúntele al gerente que identifique y marque
salidas asibles y accesos a toda área designadas para alberge de emergencias o
cuartos de seguridad. Pregunte sobre planes para la alerta y evacuación de
personas con discapacidades sensibles.

 Aprenda sobre aparatos y otras tecnologías disponibles para asistirle en el
recibo de instrucciones de emergencia y alertas de oficiales locales.

 Sepa cómo y cuándo apagar el agua, gas, propano, y electricidad en los
interruptores principales o válvulas y comparta esta información con su red de
respaldo personal. Apague sus servicios públicos su usted sospecha que la
líneas están dañadas o hay un escape o si oficiales locales le mandan.

 Instale detectores/alarmas de humo y monóxido de carbono en cada nivel de
su casa. Individuos con discapacidades sensibles deben considerar la
instalación de detectores/alarmas con luces estroboscópicas y almohadillas
vibradoras.

 Averigüe a ver si usted tiene cobertura de seguro adecuada. La mayoría de los
seguros de los dueños de casa no cobren inundaciones.
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 Personas que utilizan sillas de rueda posiblemente quieran:
o Comprar un kit de reparación de tubos y tubos adicionales para las llantas

de silla de rueda
o Comprar guantes pesados para usar cuando manejado la silla de rueda

atreves de escombros
o Note con vendedores de silla de ruedas motorizadas si la batería puede ser

recargada por cables de puente o convertidor a toma de corriente de un
caro

 Personas siegas o que tienen impedimento de visión posiblemente quieran:
o Guardar una lupa, anteojos adicionales, bastón blanco, o reloj de voz o de

braille en kit de emergencia
o Marque kits de ida y utilidades con cinta floreciente, letras grandes, o

braille

 Personas sordas o de dificultades del oír posiblemente quieran:
o Mantenga cuadernos, lápices, y una tabla de dibujos para comunicación de

emergencia en kit de emergencia
o Mantenga una linterna eléctrica, un pito, y algo que produzca ruido al

alcance de su cama
o Mantenga una tarjeta siempre con usted que indique que usted es sordo o

cualquier otra información como, “Si se (o no se) “ASL”(lenguaje de signos
americano), o “Necesito mi animal de servicio

 Personas que tienen una incapacidad relacionada al hablar o la comunicación
posiblemente quieran:

o Considere comprar un convertidor de potencia que le permita cargar del
toma de corriente de un caro, si usa una computadora portátil para
comunicarse

o Mantenga cuadernos, lápices, y una tabla de dibujos para comunicación de
emergencia en kit de emergencia

o Mantenga aparatos aumentativos de comunicación al alcance de su cama

 Personas con incapacidades cognitivas posiblemente quieran:
o Mantenga copias imprimidas de cualquier instrucciones que usted crea que

va a necesitar
o Mantenga cuadernos y lápices en kits de emergencia para mantener

inventario de alguna nueva instrucciones que usted posiblemente reciba
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Lista de Seguridades

Complete la siguientes ocho páginas de lista de seguridades para ayudarle
prepararse para responder a, y recuperarse de eventos específicos.

o Terremotos
o Inundación
o Ola de calor
o Huracán
o Mascotas
o Cortes de Energía
o Tormenta Eléctrica
o Tormenta de Invierno

Anote cualquier medida de planeamiento específico relacionado a cada tema que
usted posiblemente quiera discutir en el espacio proveído.
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Infórmate sobre la preparación en caso de desastres y emergencias.
Visita cruzrojaamericana.org.

Un terremoto es un temblor
repentino y rápido del suelo causado
por la ruptura y el desplazamiento de
las rocas que se encuentran debajo
de la superficie terrestre. Los
terremotos ocurren de repente, sin
aviso, y pueden azotar en cualquier
momento del año, durante el día o la
noche. En los Estados Unidos, 45
estados y territorios de todas las
regiones del país, corren riesgo entre
moderado y muy elevado de sufrir
terremotos.

� Después de un terremoto, es posible que el
desastre aún continúe. Debes prever y
prepararte para posibles temblores
secundarios, deslaves e incluso un tsunami.
Los terremotos suelen provocar tsunamis.

� Cada vez que sientas un temblor
secundario, recuerda: ¡agacharse, cubrirse y
agarrarse! Los temblores secundarios a
menudo ocurren a los pocos minutos, días,
semanas e incluso meses del terremoto.

� Fíjate si estás lesionado y, si es necesario,
recibe primeros auxilios antes de ayudar a
las personas lesionadas o atrapadas.

� Usa pantalones largos, camisa de mangas
largas, zapatos resistentes y guantes de
trabajo para protegerte de lesiones
causadas por los objetos rotos.

� Revisa rápidamente si hubo daños en tu
casa y sus alrededores. Si existe algún
peligro, haz que todos salgan de la vivienda.

� Usa una radio portátil, que funcione con
pilas o a manivela, para recibir información
de emergencia e instrucciones.

� Verifica si los teléfonos de tu casa o trabajo
tienen tono. Haz llamadas breves para
informar sobre emergencias que pongan en
peligro la vida de las personas.

� Inspecciona para ver si hay incendios
pequeños y extínguelos. Los incendios son
el peligro más común después de un
terremoto.

� Limpia los derrames de medicamentos,
cloro líquido, gasolina u otros líquidos
inflamables de inmediato.

� Abre con cuidado las puertas de los
armarios y alacenas. Tal vez se hayan
movido los objetos en su interior.

� Fíjate si alguien necesita ayuda especial, en
particular bebés, personas de edad
avanzada o personas con discapacidad.

� Ten cuidado con los cables caídos o tuberías
de gas rotas y aléjate de la zona afectada.

� Mantén a todos tus animales bajo tu control
directo.

� Aléjate de los edificios dañados.

� Si no estabas en tu casa, regresa sólo
cuando las autoridades indiquen que ya no
hay peligro. Ten muchísimo cuidado y
examina los daños a las paredes, pisos,
puertas, escaleras y ventanas.

� Conduce con mucho cuidado después de un
terremoto. Es posible que los semáforos no
funcionen.

Seguridad contra los terremotos

¿Cómome preparo?
¿Qué hago durante
un terremoto?

¿Qué hago después
de un terremoto?

Derechos reservados © 2009 por la Cruz Roja Nacional Americana | Stock No. 658515

¿Corres mayor riesgo en caso de terremotos?
• Comunícate con la oficina local de gestión de emergencias, la Cruz Roja local, los servicios
geológicos del estado o el departamento de recursos naturales de tu localidad.

• Las casas móviles y las viviendas que no están ancladas a sus cimientos se encuentran en
especial situación de riesgo durante un terremoto.

• Los edificios cuyos cimientos se encuentran en un terreno de descarga u otros suelos
inestables corren mayor riesgo de sufrir daños.

¿Sabías que...?
El dintel de las puertas no es una estructura más sólida que otras partes de la edificación.
Durante un terremoto, resguárdate debajo de un mueble sólido y agárrate. Esto ofrecerá cierta
protección contra los objetos que podrían caerse y lastimarte durante el temblor.

Avisa a tus familiares que estás a salvo
Si ocurre un terremoto o cualquier otra catástrofe en tu comunidad, anótate en el sitio
web “Sano y salvo” de la Cruz Roja Americana en cruzrojaamericana.org para avisar
a tus familiares y amigos sobre tu situación. Si no tienes acceso a Internet, llama al
1-866-438-4636 para anotarte y anotar a tus familiares.

� Infórmate sobre los planes de desalojo en
caso de incendio y de terremoto de los
edificios en los que te encuentras
habitualmente.

� Identifica “lugares seguros” en cada
habitación de tu vivienda, trabajo y/o
escuela. Un lugar seguro podría ser debajo
de un mueble o contra una pared interior
alejada de ventanas, estanterías o muebles
altos que puedan caer sobre ti.

� Practica la técnica de agacharse, cubrirse y
agarrarse en cada lugar seguro. Si no tienes
un mueble sólido para agarrarte, siéntate
en el piso cerca de una pared interior y
cúbrete la cabeza y la nuca con los brazos.

� Coloca una linterna y zapatos resistentes
junto a la cama de cada persona.

� Asegúrate de que la casa esté bien anclada
a los cimientos.

� Fija y sujeta los calentadores de agua y
aparatos que funcionen con gas al
entramado de la pared.

� Fija las bibliotecas, los armarios de la vajilla
y otros muebles altos al entramado de la
pared.

� Cuelga los objetos pesados, como cuadros y
espejos, lejos de las camas, sofás y lugares
para sentarse o dormir.

� Fija los artefactos de luz del techo.

� Coloca cerrojos de seguridad en los
armarios. Los objetos grandes o pesados
deben estar lo más cerca posible del piso.

� Aprende a cerrar las llaves de paso del gas
de tu vivienda y ten a mano una llave
inglesa para hacerlo.

� Infórmate sobre las disposiciones
relacionadas con la seguridad sísmica y el
uso de suelos antes de comenzar una nueva
construcción.

� Guarda un equipo de suministros de
emergencia en un lugar de fácil acceso y
mantenlo actualizado.

Si estás adentro cuando comienzan
los temblores:

� ¡Agáchate, cúbrete y agárrate! Trata de no
moverte.

� Si estás en la cama, quédate allí, acurrúcate,
agárrate y protégete la cabeza con una
almohada.

� Aléjate de las ventanas para evitar que los
vidrios rotos te lastimen.

� Quédate adentro hasta que los temblores
hayan cesado y estés seguro de que puedes
salir sin peligro. Si debes salir una vez que
el terremoto ha pasado, usa las escaleras en
lugar del elevador en caso de que haya
temblores secundarios, apagones u otros
daños.

� Ten en cuenta que las alarmas de incendios
y los rociadores suelen activarse en los
edificios durante un terremoto, aunque no
haya un incendio.

Si estás afuera cuando comienzan los
temblores:

� Busca un lugar despejado y tírate en el
suelo. Quédate allí, lejos de edificios, cables
de electricidad, árboles, luces de la calle,
etc., hasta que cesen los temblores.

� Si estás en un vehículo, conduce hasta un
lugar despejado y detente. En lo posible,
aléjate de los puentes, pasos elevados que
cruzan las carreteras y cables de
electricidad. Quédate en el vehículo con el
cinturón de seguridad abrochado hasta que
pasen los temblores. Luego, conduce con
cuidado, y evita rampas y puentes que tal
vez estén dañados.

� Si un cable de electricidad cae sobre el
vehículo, no salgas. Espera a que llegue
ayuda.

� Si te encuentras en una zona montañosa o
cercana a laderas inestables o acantilados,
debes estar alerta a la caída de rocas y otros
escombros. Los terremotos a menudo
provocan deslaves.
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Infórmate sobre la preparación en caso de desastres y emergencias.
Visita cruzrojaamericana.org.

Avisa a tus familiares que estás a salvo
Si hay inundaciones o cualquier otra catástrofe en tu comunidad, anótate en el sitio
“Sano y salvo” de la Cruz Roja Americana en cruzrojaamericana.org/sanoysalvo
para avisar a tus familiares y amigos sobre tu situación. Si no tienes acceso a Internet,
llama al 1-866-438-4636 para anotarte y anotar a tus familiares.

Las inundaciones son unas de las catástrofes
naturales más comunes con daños costosos.
Entre otras condiciones, son provocadas por
lluvias intensas o lluvias que duran varias horas
o días y saturan el suelo. Las inundaciones
súbitas ocurren a causa de una crecida rápida
en un curso de agua o una zona baja.

Aprende la diferencia

Alerta de inundación o inundación súbita: significa que es
posible que ocurra una inundación o inundación súbita en tu zona.

Aviso de inundación o inundación súbita: significa que ya hay
una inundación o inundación súbita en tu zona o que ocurrirá pronto.

� Escucha las estaciones locales de radio y
televisión y la radio meteorológica de la
NOAA para recibir informes del Servicio
Meteorológico Nacional sobre avisos de
inundación o sobre inundaciones que
estén ocurriendo.

� Prepárate para salir del lugar con muy
poco aviso.

� Si se emite un aviso de inundación o
inundación súbita en tu zona dirígete a
un terreno más alto y quédate allí.

� Aléjate de las crecidas. Si te encuentras
con crecidas cuyo nivel de agua
sobrepasa tus tobillos, no sigas; vuélvete
y busca otro camino. Seis pulgadas (15
cm) de agua en rápido movimiento
pueden tumbar a una persona.

� Si estás conduciendo y ves agua de las
crecidas, vuélvete y busca otro camino.
Si tu automóvil queda atrapado en un
camino inundado y el agua sube a tu
alrededor rápidamente, sal enseguida del
vehículo y dirígete a un terreno más alto.
La mayoría de los automóviles pueden
ser arrastrados por menos de 2 pies (60
cm) de agua en movimiento.

� Mantén a los niños alejados del agua.
Por curiosidad o falta de criterio pueden
explorar el agua en movimiento o agua
contaminada.

� Cuídate en especial por la noche, cuando
es más difícil reconocer el peligro de las
inundaciones.

� El seguro para la vivienda en general no
cubre inundaciones. Es importante que
obtengas protección contra las
inundaciones vinculadas con huracanes,
tormentas tropicales, lluvias intensas y
otras condiciones que afectan a los
EE.UU. Infórmate sobre el Programa
Nacional de Seguro contra Inundaciones
en www.FloodSmart.gov.

� un galón de agua por persona para un
mínimo de 3 días

� alimentos no perecederos y de fácil
preparación para un mínimo de 3 días

� linterna

� radio que funcione con pilas o una radio
de manivela (si es posible, la radio
meteorológica de la NOAA)

� pilas de repuesto

� botiquín de primeros auxilios

� medicamentos (para 7 días) y artículos
médicos (aparatos de audición con
baterías de repuesto, anteojos, lentes de
contacto, jeringas, bastón)

� herramienta multiuso

� artículos sanitarios y de higiene personal

� copias de documentos personales (lista
de medicamentos y de datos médicos
pertinentes, título de propiedad o
contrato de alquiler, certificados de
nacimiento, pólizas de seguro)

� teléfono celular y cargador

� datos de contacto para emergencias

� dinero en efectivo

� manta de emergencia

� mapa(s) de la zona

� artículos para bebés (biberones, leche
artificial, comida especial, pañales)

� artículos para mascotas (collar, correa,
identificación, comida, jaula, recipiente)

� herramientas o artículos para proteger tu
casa

� juego adicional de llaves de la casa y el
automóvil

� ropa adicional, gorro y zapatos
resistentes

� ropa para la lluvia

� repelente para insectos y filtro solar

� cámara para sacar fotos del daño

� No entres a tu casa hasta que las
autoridades hayan declarado que no hay
peligro en la zona.

� Antes de entrar, revisa afuera para ver si
hay cables de electricidad sueltos, daños
en las tuberías de gas, grietas en los
cimientos u otros daños.

� Es posible que algunas partes de la casa
estén derrumbadas o dañadas, así que
acércate a las entradas con cuidado.
Revisa si los techos y aleros de las
terrazas conservan todos sus pilares.

� Ten cuidado con los animales salvajes, en
especial las serpientes venenosas que las
crecidas pueden haber arrastrado al
interior de tu casa.

� Si hueles a gas natural o propano u oyes
el sonido de un escape de gas, sal de
inmediato y luego llama a los bomberos.

� Si hay cables de electricidad caídos cerca
de tu casa, no camines por charcos ni
agua estancada.

� Mantén a los niños y a las mascotas
alejados de las crecidas y lugares
peligrosos.

� Los materiales como productos de
limpieza, pintura, baterías, combustible
contaminado y recipientes de
combustible dañados son peligrosos.
Consulta a las autoridades locales para
desechar los residuos sin peligro.

� Cuando limpies, ponte ropa protectora,
guantes y botas de goma.

� Asegúrate de que los alimentos y el agua
de tu vivienda sean seguros. Desecha
todo lo que haya estado en contacto con
las crecidas, como alimentos enlatados,
agua embotellada, utensilios de plástico y
tetinas para biberones. Recuerda: “En la
duda, a la basura”.

� No uses agua que podría estar
contaminada para lavarte los dientes o
las manos, lavar los platos, preparar la
comida, hacer cubitos de hielo ni
tampoco para preparar la leche artificial
para el bebé.

� Llama al departamento de salud estatal o
local y pide recomendaciones para hervir
o tratar el agua en tu zona ya que el agua
podría estar contaminada.

Seguridad en caso de inundaciones

¿Qué hago? ¿Qué cosas necesito?
¿Qué hago después de una

inundación?
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Infórmate sobre la preparación en caso de desastres y emergencias.
Visita cruzrojaamericana.org.

En años recientes, el calor extremo ha
causado más muertes que todos los otros
sucesos relacionados con el clima,
incluso las inundaciones. Una ola de
calor es un período prolongado de calor
extremo, por lo general combinado con
humedad excesiva. Las temperaturas
suelen estar a 10 o más grados por
encima de la temperatura promedio
máxima de verano para la región,
perduran por mucho tiempo y ocurren
con alta humedad.

� Presta atención a los pronósticos del
tiempo y mantente alerta a los cambios
de temperatura que se aproximan.

� El índice de calor es la temperatura que
siente el cuerpo cuando se combinan los
efectos del calor y la humedad. La
exposición directa al sol puede aumentar
el índice de calor en unos 15 °F (9,4 °C).

� Conversa con tu familia sobre las
precauciones para cuidar la salud cuando
hace calor. Haz un plan para cada lugar
(la casa, el trabajo, la escuela) y
prepárate para la posibilidad de
apagones.

� Verifica los artículos de tu equipo de
preparación para emergencias en caso de
que ocurra un corte en el suministro
eléctrico.

� Piensa en tus vecinos de edad avanzada,
los niños pequeños, la gente enferma o
con sobrepeso. La probabilidad de que
sean víctimas del calor extremo es mayor
y tal vez necesiten ayuda.

� Si no tienes aire acondicionado, ve a
lugares como escuelas, bibliotecas, cines
y centros comerciales donde puedas
resguardarte durante los momentos más
calurosos del día.

� Ten en cuenta que quienes viven en
zonas urbanas tal vez corran mayor
riesgo de sufrir los efectos de una ola de
calor prolongada que las personas que
viven en áreas rurales.

� Capacítate en primeros auxilios para
aprender a tratar emergencias
relacionadas con el calor.

� Asegúrate de que tus animales tengan
agua y sombra.

� Escucha la radio meteorológica de la
NOAA para obtener información vital del
Servicio Meteorológico Nacional.

� Nunca dejes a las mascotas ni a los niños
solos en un vehículo cerrado.

� Mantente hidratado: bebe mucho líquido
aunque no tengas sed. Evita bebidas con
cafeína o alcohol.

� Come porciones pequeñas y con
frecuencia.

� Evita los cambios de temperatura
abruptos.

� Viste ropa suelta, ligera y de colores
claros. No uses ropa de colores oscuros
porque absorbe los rayos solares.

� Disminuye tu ritmo habitual, quédate
adentro y evita el ejercicio agotador
durante el momento más caluroso del
día.

� Deja para otro momento las actividades y
juegos al aire libre.

� Túrnate con otra persona si trabajas en el
calor extremo.

� Toma descansos frecuentes si tienes que
trabajar afuera.

� Vigila a los familiares, amigos y vecinos
que no tengan aire acondicionado, que
pasen mucho tiempo solos o que tal vez
sean más afectados por el calor.

� Observa constantemente a tus animales
para asegurarte de que no están
sufriendo a causa del calor.

Calambres por calor: son dolores y
espasmos musculares que suelen
presentarse en las piernas o el abdomen
ante la exposición a temperatura y
humedad altas y la pérdida de líquidos y
electrolitos del cuerpo. Con frecuencia, los
calambres por calor son un signo temprano
de que el cuerpo tiene problemas con el
calor.

Agotamiento por calor: se produce
usualmente una pérdida de líquidos
corporales por el sudor intenso durante la
actividad física intensa cuando hace mucho
calor y humedad.

� Los signos de agotamiento por calor
incluyen piel fría, húmeda, pálida, lívida
o enrojecida; dolor de cabeza; náuseas;
mareo; debilidad y agotamiento.

� Traslada a la persona a un lugar fresco.
Quita o afloja la ropa apretada y coloca
paños o toallas húmedas y frías sobre la
piel. Abanica a la persona. Si la persona
está consciente, dale de beber pequeñas
cantidades de agua fría. Asegúrate de que
beba lentamente. Observa los cambios en
el nivel de consciencia.

� Si la persona se niega a beber agua,
vomita o comienza a perder el
conocimiento, llama al 9-1-1 o al
número local de emergencias.

Golpe de calor: es un trastorno que
amenaza la vida ya que el sistema que
controla la temperatura del cuerpo deja de
funcionar y el cuerpo no logra enfriarse.

� Los signos de golpe de calor incluyen piel
enrojecida y caliente que puede estar
seca o húmeda, cambios en el nivel de
conocimiento, vómito y una alta
temperatura del cuerpo.

� El golpe de calor puede causar la muerte.
Llama de inmediato al 9-1-1 o al
número local de emergencias.

� Traslada a la persona a un lugar fresco.
Enfría rápido el cuerpo de la persona de
la misma forma que atenderías a alguien
con agotamiento por calor. Si es
necesario, continúa el enfriamiento
rápido colocando hielo o compresas frías
envueltas en tela sobre las muñecas, los
tobillos, las ingles, el cuello y las axilas.

Seguridad en caso de ola de calor

¿Cómome preparo?
¿Qué hago durante una

ola de calor?

¿Cómo reconozco y atiendo
emergencias relacionadas

con el calor?
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Aprende la diferencia
Alerta de calor extremo: hay condiciones favorables para un calor extremo que
alcanza o supera los criterios de alerta de calor extremo en las próximas 24 a 72
horas.

Aviso de calor extremo: se pronostican valores de índice de calor que alcanzan o
superan los criterios locales para emitir avisos durante un mínimo de 2 días, con
temperaturas máximas durante el día que oscilan entre 105 y 110 °F (40,5 y 43,3 °C).

Advertencia de calor: se pronostican índices de calor que alcanzan o superan los
criterios locales para emitir advertencias durante 1 ó 2 días, con temperaturas
máximas durante el día que oscilan entre 100 y 105° F (37,7 y 40,5 °C).

Avisa a tus familiares que estás a salvo
Si ocurre una catástrofe en tu comunidad, anótate en el sitio web “Sano y salvo” de la
Cruz Roja Americana en cruzrojaamericana.org para avisar a tus familiares y amigos
sobre tu situación. Si no tienes acceso a Internet, llama al 1-866-438-4636 para
anotarte y anotar a tus familiares.
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Infórmate sobre la preparación en caso de desastres y emergencias.
Visita cruzrojaamericana.org.

Los huracanes son tormentas
intensas que causan inundaciones,
marejadas, vientos fuertes y
tornados que amenazan la vida
y los bienes. La preparación es
la mejor protección contra los
peligros de un huracán.

� Escucha la radio meteorológica de la
NOAA para obtener información vital del
Servicio Meteorológico Nacional.

� Revisa tu equipo de suministros para
casos de desastres y reemplaza o renueva
lo que sea necesario.

� Lleva adentro las cosas que pueda
arrastrar el viento (bicicletas, muebles
del patio).

� Cierra las ventanas, puertas y
contraventanas para huracanes. Si no
tienes contraventanas, cierra las puertas
y ventanas y cúbrelas con contrachapado.

� Baja la temperatura del refrigerador y el
congelador al frío máximo y evita
abrirlos para que los alimentos se
conserven por más tiempo si hay un
apagón.

� Cierra las válvulas de los tanques de
propano y desenchufa los aparatos
pequeños.

� Llena el tanque de gasolina del
automóvil.

� Habla con quienes viven en tu casa y
preparen un plan de desalojo. Planificar
y practicar el plan de desalojo reduce la
confusión y el miedo durante el evento.

� Infórmate sobre el plan de respuesta de
tu comunidad en caso de huracanes.
Planifica las rutas para los refugios
locales, inscribe con anticipación a los
familiares con necesidades médicas
especiales, y haz arreglos para cuidar de
tus mascotas.

� Haz caso a las autoridades si aconsejan
desalojar. Evita los caminos y puentes
inundados.

� El seguro para la vivienda en general no
cubre inundaciones. Es importante que
obtengas protección contra las
inundaciones vinculadas con huracanes,
tormentas tropicales, lluvias intensas y
otras condiciones que afectan a los
EE.UU. Infórmate sobre el Programa
Nacional de Seguro contra Inundaciones
en www.FloodSmart.gov.

� un galón de agua por persona por día
para un mínimo de 3 días

� alimentos no perecederos y de fácil
preparación para un mínimo de 3 días

� linterna

� radio que funcione con pilas o una radio
de manivela (si es posible, la radio
meteorológica de la NOAA)

� pilas de repuesto

� botiquín de primeros auxilios

� medicamentos (para 7 días) y artículos
médicos (aparatos de audición con
baterías de repuesto, anteojos, lentes de
contacto, jeringas, bastón)

� herramienta multiuso

� artículos sanitarios y de higiene personal

� copias de documentos personales (lista
de medicamentos y de datos médicos
pertinentes, comprobante de domicilio,
título de propiedad o contrato de
alquiler, pasaportes, certificados de
nacimiento, pólizas de seguro)

� teléfono celular y cargador

� datos de contacto para emergencias

� dinero en efectivo

� manta de emergencia

� mapa(s) de la zona

� artículos para bebés (biberones, leche
artificial, comida especial, pañales)

� artículos para mascotas (collar, correa,
identificación, comida, jaula, recipiente)

� herramientas o artículos para proteger tu
casa

� juego adicional de llaves de la casa y el
automóvil

� ropa adicional, gorro y zapatos
resistentes

� ropa para la lluvia

� repelente para insectos y filtro solar

� cámara para sacar fotos del daño para las
compañías de seguro

� Continúa escuchando la radio
meteorológica de la NOAA o las noticias
locales para actualizarte.

� Mantente alerta en caso de lluvias
prolongadas y posibles inundaciones
aunque haya pasado el huracán o la
tormenta tropical.

� Si te fuiste, regresa a tu casa solamente
cuando las autoridades indiquen que ya
no hay peligro.

� Conduce sólo si es indispensable y evita
los caminos y puentes inundados.

� Evita los cables de electricidad caídos o
colgantes. Avisa de inmediato a la
compañía de electricidad.

� Aléjate de cualquier edificio rodeado por
agua.

� Revisa tu vivienda para verificar si ha
sufrido daños. Toma fotografías del daño
al edificio y a las cosas para utilizar en los
reclamos a la compañía aseguradora.

� Usa linternas si está oscuro;
NO enciendas velas.

� No bebas ni uses el agua corriente para
preparar comida hasta que sepas que no
está contaminada.

� Fíjate si los alimentos del refrigerador
están bien. Recuerda: “En la duda, a la
basura”.

� Usa ropa que te proteja y ten cuidado de
no lastimarte cuando limpies.

� Vigila de cerca a los animales y
mantenlos bajo tu control directo.

� Usa el teléfono sólo para llamadas de
emergencia.

Seguridad en caso de huracanes

¿Qué hago? ¿Qué cosas necesito?
¿Qué hago después
de un huracán?
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Aprende la diferencia
Alerta de huracán:Hay peligro de condiciones de huracán dentro de 48 horas.
Repasa tus planes en caso de huracán, mantente informado y prepárate en caso de
que emitan un aviso de huracán.

Aviso de huracán: Se prevén condiciones de huracán dentro de 36 horas. Finaliza
tus preparativos para la tormenta y abandona la zona si las autoridades te lo indican.

Avisa a tus familiares que estás a salvo
Si ocurre un huracán o cualquier otra catástrofe en tu comunidad, anótate en el sitio
“Sano y salvo” de la Cruz Roja Americana en cruzrojaamericana.org/sanoysalvo
para avisar a tus familiares y amigos sobre tu situación. Si no tienes acceso a Internet,
puedes llamar al 1-866-438-4636 para anotarte y anotar a tus familiares.
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Infórmate sobre la preparación en caso de desastres y emergencias.
Visita cruzrojaamericana.org.

Las mascotas enriquecen nuestra
vida en innumerables aspectos. A
cambio, su seguridad y bienestar
dependen de nosotros. La mejor
forma de proteger a tu familia es
preparar un plan para casos de
desastre. Si tienes mascotas, el
plan las incluye también. Estar
preparados puede ayudar a
salvar vidas.

Haz planes para llevar las mascotas
contigo si debes desalojar el lugar. Si
el lugar es peligroso para ti, también
lo será para los animales domésticos.

❐ Averigua cuáles hoteles sobre tu ruta de
salida te aceptarán con tus animales
domésticos en caso de emergencia.
Llama para reservar si sabes que es
posible que tengas que irte. Si no aceptan
mascotas, pregunta si las aceptarían en
una emergencia.

❐ La mayoría de los refugios de la Cruz
Roja no pueden aceptar mascotas por
consideraciones de salud y seguridad y
otros motivos. Los refugios de la Cruz
Roja aceptan animales de servicio que
sirven de guías para las personas con
discapacidad.

❐ Pregunta a tus amigos, familiares,
lugares de alojamiento para mascotas y
veterinarios si podrían cuidar de tus
animales domésticos en una emergencia.
Haz una lista con sus números
telefónicos. 

❐ Aunque estén más cómodos juntos,
prepárate para alojar a los animales por
separado si es necesario. 

❐ Incluye a tus mascotas cuando
practiquen simulacros de desalojo para
que se acostumbren a entrar y viajar en
sus jaulas con tranquilidad.

❐ Asegúrate de que las mascotas tengan sus
vacunas actualizadas y de que los perros
y gatos tengan puestos sus collares con
placas de identificación. Muchos refugios
para mascotas exigen comprobantes de
vacunaciones actualizadas para limitar la
transmisión de enfermedades.

❐ Tal vez quieras pedir a tu veterinario que
le pongan un microchip a tu mascota.

Prepara un equipo portátil con
provisiones de emergencia para tus
mascotas.

Guarda los siguientes artículos en un
recipiente fácil de cargar y de rápido
acceso:

❐ Correas resistentes, arneses y jaulas para
transportar a las mascotas sin peligro y
asegurar que no se escapen 

❐ Comida, agua para beber, recipientes,
caja con arena para gatos y abrelatas
manual  

❐ Medicamentos y copias de documentos
médicos en un recipiente impermeable  

❐ Botiquín de primeros auxilios  

❐ Fotos recientes con tus mascotas en caso
de que se pierdan. Muchos animales se
parecen y las fotos ayudarán a eliminar
errores y confusión. 

❐ Información sobre horarios de
alimentación, problemas médicos o de
comportamiento y el nombre y número
del veterinario en caso de que haya que
alojar a tus mascotas en otro lugar.  

❐ Camas y juguetes de las mascotas, si son
fáciles de transportar.

Prepárate ante el desastre inminente.

❐ Es común que los avisos se den a conocer
horas, incluso días antes. Ante el primer
indicio de un desastre, actúa para
proteger a tu mascota. 

❐ Llama con anticipación para confirmar
los arreglos en el refugio de emergencia
para ti y tus mascotas. 

❐ Asegúrate de que todas tus mascotas
lleven puestos collares bien sujetados con
placas de identificación actualizadas.  

❐ Entra a las mascotas a la casa para no
tener que buscarlas si deben salir de
prisa.

❐ Es posible que las mascotas cambien
mucho su comportamiento después de
una catástrofe. Tal vez se vuelvan
agresivas o estén a la defensiva. Ten en
cuenta su bienestar y protégelas de los
peligros para cuidar la seguridad de otra
gente y otros animales.

❐ Vigila de cerca a los animales y
mantenlos bajo tu control directo, ya que
las cercas y puertas podrían estar
dañadas.

❐ Las mascotas pueden desorientarse, en
especial si el desastre cambia puntos de
referencia que normalmente ayudan a los
animales a ubicar su hogar mediante el
olfato. 

❐ Protege la nariz, patas o pezuñas de los
animales de los escombros, productos
químicos derramados, fertilizantes y
otras sustancias que tal vez no parezcan
peligrosas para los humanos. 

❐ Consulta a tu veterinario si los problemas
de comportamientos perduran.

Los planes de emergencia
familiar deben incluir a
todos tus animales.
Infórmate más sobre la planificación ante
desastres y las medidas de emergencia
relacionadas con ganado, caballos, pájaros,
reptiles u otros animales pequeños como
hámsters o gerbos. Visita nuestro sitio web
en cruzrojaamericana.org, el de la
Sociedad Protectora de Animales de los
EE.UU. en www.HSUS.org o el del
Departamento de Seguridad Nacional en
Listo.gov.

Seguridad para las mascotas en caso de desastres

¿Cómo me preparo? ¿Qué hago? ¿Y después del desastre?
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Aprende primeros auxilios para mascotas
Los perros y gatos son algo más que mascotas, son parte de la familia. Al igual que
cualquier otro integrante de la familia, las mascotas merecen cuidado y protección. A tal
fin, la Cruz Roja Americana elaboró guías integrales de primeros auxilios para perros y
gatos que incluyen todo lo que los dueños necesitan saber para mantener a sus mascotas
sanas y a salvo. Las guías ofrecen información confiable sobre las responsabilidades
básicas de un dueño (como esterilización, castración y administración de medicamentos),
y sobre emergencias respiratorias o cardíacas y la preparación para desastres. Comunícate
con la Cruz Roja local para comprar las guías y botiquines de primeros auxilios o visita la
tienda virtual de la Cruz Roja.

Avisa a tus familiares que estás a salvo
Si ocurre una catástrofe en tu comunidad, anótate en el sitio web “Sano y salvo” de la
Cruz Roja Americana en cruzrojaamericana.org/sanoysalvo para avisar a tus
familiares y amigos sobre tu situación. Si no tienes acceso a Internet, llama al 1-866-
438-4636 para anotarte y anotar a tus familiares.
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Avisa a tus familiares que estás a salvo
Si ocurre una catástrofe en tu comunidad, anótate en el sitio “Sano y salvo” de la Cruz Roja
Americana en cruzrojaamericana.org para avisar a tus familiares y amigos sobre tu
situación. Si no tienes acceso a Internet, llama al 1-866-438-4636 para anotarte y anotar
a tus familiares.

Infórmate sobre la preparación en caso de desastres y emergencias. 
Visita cruzrojaamericana.org.

Los apagones eléctricos repentinos
podrían causar frustración y
molestias, en especial si duran
mucho tiempo. Si la electricidad
vuelve en 2 o menos horas, no
necesitas preocuparte por los
alimentos perecederos. Pero, si el
corte se prolonga, podrás tomar
medidas para reducir al mínimo la
pérdida de alimentos y mantener a la
familia lo más cómoda posible.

Conserva mejor los alimentos con:

❐ Una o más neveras portátiles: las baratas de
poliestireno funcionan bien.

❐ Hielo: rodear la comida con hielo en una
nevera portátil o en el refrigerador mantendrá
la comida fría por más tiempo si hay un
apagón prolongado.  

❐ Termómetro digital rápido: usarlo para
verificar la temperatura interna de los
alimentos y saber si están suficientemente
fríos para consumir sin peligro.

Reúne suministros para un equipo de
preparación para emergencias en
caso de un apagón generalizado o
prolongado: 

• un galón de agua por persona, por día (para 3
días en caso de desalojo, para 2 semanas en la
casa) • alimentos no perecederos y de fácil
preparación (para 3 días en caso de desalojo,
para 2 semanas en la casa) • linterna (NOTA:
Nunca uses velas durante un apagón porque
son un gran peligro de incendio.) • radio que
funcione con pilas o una radio de manivela (si es
posible, la radio meteorológica de la NOAA) •
pilas de repuesto • botiquín de primeros auxilios
• medicamentos (para 7 días) y artículos médicos
• herramienta multiuso • artículos sanitarios y de
higiene personal • copias de documentos
personales (lista de medicamentos y de datos
médicos pertinentes, título de propiedad o
contrato de alquiler, certificados de nacimiento,
pólizas de seguro) • teléfono celular y cargador •
datos de contacto para emergencias • dinero en
efectivo

❐ Si alguien depende de equipo eléctrico para el
mantenimiento de funciones vitales, anticipa
una fuente eléctrica de reserva.

❐ Ten a mano un teléfono que no sea
inalámbrico en tu casa. Es probable que
funcione aunque no haya electricidad.

❐ Conserva el tanque de gasolina de tu
automóvil lleno.

Protege la seguridad de tus
alimentos.

❐ Mantén cerradas las puertas del refrigerador y
el congelador en la medida de lo posible.
Primero, usa los alimentos perecederos que
están en el refrigerador. Si no se abre el
refrigerador, los alimentos se mantendrán
fríos durante unas 4 horas.  

❐ Luego, usa los alimentos que están en el
congelador. Si el congelador está todo lleno,
mantendrá la temperatura durante 48 horas
(o 24 horas si está lleno por la mitad) cuando
la puerta se mantenga cerrada.

❐ Come los alimentos del refrigerador y del
congelador antes de consumir los alimentos
no perecederos.

❐ Si sospechas que el apagón durará más de un
día, pon hielo en una nevera portátil para
guardar las cosas del congelador.

❐ Almacena los alimentos en un lugar seco y
fresco. Es importante que se mantengan
cerrados en todo momento.

Aparatos electrónicos

❐ Apaga y desenchufa todos los aparatos
electrónicos que no necesites. 

❐ Apaga o desconecta electrodomésticos (como
el aparato de cocina) y artefactos o equipos
electrónicos que estaban encendidos cuando
se cortó la electricidad. Al volver la luz, las
fluctuaciones en la tensión podrían dañarlos.  

❐ Deja una luz encendida para saber cuándo
vuelve la electricidad.

❐ No viajes a menos que sea indispensable, en
especial en automóvil. Los semáforos no
funcionarán y habrá congestión de tráfico.

Seguridad en el uso de generadores

❐ Si usas un generador, enchufa los aparatos
directamente al generador. No conectes un
generador portátil al sistema eléctrico de la
vivienda.

❐ Si piensas comprar un generador, pide consejo
a un profesional (electricista).  Asegúrate de
que el generador corresponda al voltaje que
piensas que necesitarás.

❐ No toques ningún cable eléctrico y mantén a
tu familia alejada de ellos. Notifica a las
autoridades sobre cables caídos.

Desecha alimentos que no sean
seguros.

❐ Desecha los alimentos que hayan estado
expuestos a temperaturas superiores a 40°F
(4°C) durante dos o más horas, o que tenga un
olor, color o textura fuera de lo común.
Recuerda: “En la duda, a la basura”.

❐ Nunca pruebes un alimento para determinar
si es seguro comerlo ni te guíes por su olor.
Aunque tengan buen aspecto y sabor, algunos
alimentos que están a temperatura ambiente
por mucho tiempo desarrollan muy pronto
bacterias que causan enfermedades
transmitidas por los alimentos. Algunas
bacterias producen toxinas que no se eliminan
con la cocción.

❐ Si los alimentos que están en el congelador
tienen cristales de hielo y su temperatura no
supera los 40°F (4°C) podrás volver a
congelarlos.

❐ Si no estás seguro de que un alimento en
particular esté lo suficientemente frío, prueba
la temperatura con un termómetro para
alimentos. Desecha alimentos (como carne de
vaca, ave, pescado, huevos y comida sobrante)
que hayan estado a más de 40°F (4°C) durante
dos o más horas, y todo alimento que tenga un
olor, color o textura fuera de lo común, o que
se sienta tibio al tacto.

Atención: el monóxido de
carbono mata
❐ Nunca uses un generador, parrilla, estufa de

campamento u otro aparato que funcione con
gasolina, gas natural o propano, o carbón
adentro de la vivienda, garaje, sótano,
espacios para cables o tuberías, u otros sitios
parcialmente cerrados. Coloca el aparato
afuera, lejos de las puertas, ventanas y rejillas
de ventilación que dejen pasar el monóxido de
carbono al interior.

❐ Los peligros principales que deben evitarse al
usar fuentes alternativas para la electricidad y
la calefacción o para cocinar son la
intoxicación por monóxido de carbono,
descargas eléctricas e incendios.

❐ Instala detectores de monóxido de carbono en
lugares centrales en cada piso de tu casa y
afuera de los dormitorios.

❐ Si suena la alarma del detector de monóxido
de carbono, sal rápidamente al aire libre o
acércate a una ventana o puerta abierta.  

❐ Llama para pedir ayuda desde el lugar donde
hay aire fresco y quédate allí hasta que llegue
el personal de emergencia a ayudarte.

Seguridad en caso de apagones

¿Cómo me preparo para 
un apagón?

¿Qué hago durante 
un apagón?

¿Qué hago cuando vuelve la
electricidad?

Recomendaciones para conservar energía
❐ Apaga las luces y las computadoras que no estés usando.

❐ En lo posible, lava la ropa con agua fría, llena por completo la lavadora y limpia el filtro de la
secadora después de cada ciclo. 

❐ Si usas un lavaplatos, llénalo por completo y usa el ciclo de lavado ligero. En lo posible, emplea el
ciclo para enjuagar solamente y apaga la opción de enjuague de alta temperatura. Al terminar el
ciclo de lavado normal, abre la puerta del lavaplatos para dejar que la vajilla se seque con el aire. 

❐ Reemplaza las bombillas incandescentes por luces fluorescentes compactas de eficiencia energética.

Derechos reservados © 2009 por la Cruz Roja Nacional Americana  |  Stock No. 658564
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Infórmate sobre la preparación en caso de desastres y emergencias.
Visita cruzrojaamericana.org.

Las tormentas eléctricas se consideran fuertes
cuando están acompañadas de granizo de por
lo menos 1 pulgada de diámetro (2,5 cm) o
ráfagas de viento de 58 millas por hora (93
km/h). Todas las tormentas eléctricas
producen rayos, que causan más muertes al
año que los tornados y huracanes. Las lluvias
intensas de las tormentas eléctricas pueden
ocasionar inundaciones súbitas y vientos
potentes capaces de dañar viviendas y
derribar árboles y postes, lo cual provoca
apagones generalizados.

� Nunca intentes cruzar un camino
inundado en automóvil. ¡Vuélvete, no
te ahogues!

� Mantente alejado de las áreas
damnificadas para evitar los peligros que
resultan de las tormentas eléctricas
fuertes.

� Sigue escuchando la radio meteorológica
de la NOAA o las estaciones locales de
radio y televisión para mantenerte
informado y recibir instrucciones, ya que
podría cerrarse el acceso a caminos o a
áreas de la comunidad.

� Fíjate si alguien necesita ayuda especial,
en particular bebés, niños, personas de
edad avanzada o con discapacidad.

� Mantente alejado de los cables de
electricidad caídos y avisa a la empresa
de servicios de inmediato.

� Vigila de cerca a los animales. Mantenlos
bajo tu control directo.

Cuando cae un rayo...
Si alguien recibe la descarga de un rayo,
haz lo siguiente:
� Pide ayuda. Llama al 9-1-1 o al número
local de emergencias. Si una persona es
alcanzada por un rayo, requerirá
atención médica profesional.

� Verifica si la persona tiene
quemaduras u otras lesiones.
Si la persona deja de respirar, llama al
9-1-1 y comienza la reanimación
cardiopulmonar. Si la respiración es
normal, revisa si hay otras posibles
lesiones y atiéndela según sea necesario.
Quienes sufren el impacto de un rayo no
retienen una descarga eléctrica y se les
puede suministrar primeros auxilios.

Seguridad en caso de tormentas eléctricas fuertes

¿Cómome preparo antes? ¿Qué hago durante una
tormenta eléctrica?

¿Qué hago después de una
tormenta eléctrica?

Derechos reservados © 2009 por la Cruz Roja Nacional Americana | Stock No. 658585

Aprende la diferencia
Alerta de tormentas eléctricas fuertes: Es posible que ocurran tormentas
eléctricas dentro o cerca de la zona de alerta. Mantente informado y listo para
actuar en caso de que se emita un aviso de tormentas eléctricas fuertes.

Aviso de tormentas eléctricas fuertes: El mal tiempo es detectado por los
observadores del clima o radares. Un aviso indica peligro inminente a la vida y la
propiedad.

Cada año las personas mueren o resultan gravemente lesionadas por las tormentas
eléctricas a pesar de los avisos anticipados. Aunque algunas no escuchan los avisos, otras
los escuchan pero los pasan por alto. La información sobre preparación que se ofrece a
continuación y los avisos y alertas sobre el mal tiempo podrían ayudar a salvar vidas.

� Infórmate sobre el sistema de aviso de
emergencias de tu comunidad en caso de
tormentas eléctricas fuertes.

� Conversa con tu familia sobre la
seguridad en caso de tormentas
eléctricas.

� Identifica un lugar seguro en tu casa
donde los miembros de la familia puedan
reunirse durante una tormenta eléctrica.
El lugar debe estar alejado de ventanas,
tragaluces y puertas de vidrio que el
viento intenso o el granizo puedan
romper.

� Haz una lista de artículos que debes
trasladar adentro en caso de una
tormenta eléctrica fuerte.

� Poda los árboles y arbustos para que
resistan mejor el viento quitando las
ramas dañadas.

� Protege a tus animales. Toma medidas
para que las construcciones que los
albergan estén protegidas del mismo
modo que tu casa.

� Consulta al departamento local de
bomberos si piensas instalar un
pararrayos en tu casa.

� Capacítate en primeros auxilios para
saber cómo responder en una
emergencia.

� Reúne un equipo de preparación para
emergencias:
• 1 galón de agua por día y por persona
• alimentos no perecederos de fácil
preparación • linterna • radio que
funcione con pilas o una radio de
manivela (si es posible, la radio
meteorológica de la NOAA) • pilas de
repuesto • botiquín de primeros auxilios
• medicamentos (para 7 días) y artículos
médicos • herramienta multiuso •
artículos sanitarios y de higiene personal
• copias de documentos personales •
teléfono celular y cargador • datos de
contacto para emergencias • dinero en
efectivo

� Escucha las noticias locales o la radio
meteorológica de la NOAA para recibir
actualizaciones de emergencia. Presta
atención a las señales de una tormenta
como cielo oscuro, relámpagos o más
viento.

� Deja para otro momento las actividades
al aire libre si hay probabilidad de
tormentas eléctricas. Muchas de las
personas a quienes les cae un rayo no se
encuentran donde hay lluvia.

� Si se da a conocer un aviso de tormentas
eléctricas fuertes, busca refugio en un
edificio sólido o en un vehículo con las
ventanas cerradas. Abandona una casa
móvil que los vientos fuertes puedan
volcar.

� Si escuchas truenos, significa que estás al
alcance de los rayos. ¡Si escuchas
truenos, ve adentro! El Servicio
Meteorológico Nacional recomienda que
te quedes adentro por lo menos 30
minutos después del último trueno.

� No uses equipo eléctrico ni teléfonos.
Utiliza televisores o radios que funcionen
con pilas o baterías.

� Cierra bien las contraventanas y las
puertas que dan al exterior. Mantente
alejado de las ventanas.

� No te bañes ni te duches; tampoco hagas
uso de las tuberías del agua.

� Si estás conduciendo, intenta salir del
camino y estacionar sin peligro. Quédate
en el vehículo y enciende las luces de
emergencia hasta que cese la lluvia
intensa. No toques superficies
conductoras de electricidad como las de
metal dentro o fuera del vehículo.

� Si estás afuera y no puedes llegar a un
edificio seguro, evita el terreno alto, el
agua, los árboles altos y aislados, y los
objetos metálicos como cercas o asientos
de tribunas. Las estructuras para picnics,
refugios subterráneos y cobertizos NO
son seguros.

Avisa a tus familiares que estás a salvo
Si ocurre una catástrofe en tu comunidad, anótate en el sitio web “Sano y salvo” de la Cruz Roja Americana en cruzrojaamericana.org
para avisar a tus familiares y amigos sobre tu situación. Si no tienes acceso a Internet, llama al 1-866-438-4636 para anotarte y anotar a
tus familiares.
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Infórmate sobre la preparación en caso de desastres y emergencias.
Visita cruzrojaamericana.org.

Las tormentas invernales varían
mucho en escala: desde nieve
moderada durante pocas horas hasta
una ventisca con un fuerte viento
que arrastra la nieve y reduce la
visibilidad a cero durante varios
días. Algunas tormentas invernales
abarcan varios estados, mientras
que otras afectan sólo a una
comunidad. Muchas están
acompañadas de peligrosas
temperaturas bajas y, a veces,
vientos fuertes, hielo, aguanieve
y lluvia helada.

� Ponte varias capas de ropa liviana,
guantes o manoplas y un gorro
(preferentemente uno que cubra las
orejas).

� Ponte botas térmicas impermeables para
mantener los pies calientes y secos y no
resbalarte en el hielo y la nieve.

� Limita tus viajes. Si debes viajar, guarda
en el automóvil un equipo de suministros
en caso de desastres.

� Escucha la radio meteorológica de la
NOAA u otras estaciones locales para
recibir información vital del Servicio
Meteorológico Nacional.

� Prepara tu automóvil para el invierno y
llena el tanque de gasolina. El tanque
lleno evitará que se congele el tubo por
donde pasa la gasolina.

� Conserva el calor en tu casa instalando
ventanas térmicas o cubriendo por
dentro las ventanas con plástico para que
no entre el aire frío.

� Mantén en buen estado el equipo de
calefacción y las chimeneas con una
limpieza e inspección cada año.

� Lleva a los animales domésticos al
interior de la casa durante el clima
invernal. Traslada a otros animales o
ganado a zonas resguardadas con acceso
a agua potable que no esté congelada.

� Si hay peligro de que se congele tu casa,
abre el grifo y deja correr el agua, aunque
sea un hilo, para que no se congelen las
tuberías.

� Asegúrate de que los gases del equipo a
base de combustible sean expulsados al
exterior de la casa y que nada obstruya el
equipo.

Emergencias relacionadas
con el frío

� La congelación y la hipotermia son
emergencias peligrosas y que amenazan
la vida. Aprende en un curso de primeros
auxilios a responder a estas emergencias.

� un galón de agua por persona por día
para un mínimo de 3 días

� alimentos no perecederos y de fácil
preparación para un mínimo de 3 días

� linterna

� radio que funcione con pilas o una radio
de manivela (si es posible, la radio
meteorológica de la NOAA)

� pilas de repuesto

� botiquín de primeros auxilios

� medicamentos (para 7 días) y artículos
médicos (aparatos de audición con
baterías de repuesto, anteojos, lentes de
contacto, jeringas, bastón)

� herramienta multiuso

� artículos sanitarios y de higiene personal

� copias de documentos personales (lista
de medicamentos y de datos médicos
pertinentes, comprobante de domicilio,
título de propiedad o contrato de
alquiler, pasaportes, certificados de
nacimiento, pólizas de seguro)

� teléfono celular y cargador

� datos de contacto para emergencias

� dinero en efectivo

� artículos para bebés (biberones, leche
artificial, comida especial, pañales)

� Artículos para mascotas (collar, correa,
identificación, comida, jaula, recipiente)

� herramientas o artículos para proteger tu
casa

� arena, sal en grano o arena para gatos no
aglomerante para que los caminos de
entrada y los escalones estén menos
resbaladizos

� abrigo, guantes o manoplas, gorros,
botas y mantas adicionales y ropa
abrigada para todos en la familia

� alternativas para calefacción como
chimeneas y estufas de leña o carbón

� Si no tienes suministro eléctrico o
calefacción cuando hace frío extremo, ve
a un refugio público.

� No conduzcas cuando hay aguanieve,
lluvia o llovizna helada, nieve o niebla
espesa.

� Antes de iniciar labores intensas en el
frío, ten en cuenta tu condición física, el
clima y la naturaleza de la labor.

� Protégete del congelamiento y la
hipotermia con varias capas de ropa
abrigada, suelta y ligera. En lo posible,
quédate adentro.

� Fíjate si algún vecino necesita ayuda,
como las personas de edad avanzada que
viven solas, las personas con
discapacidad, los niños, etc.

� Vigila a tus animales y asegúrate de que
la nieve, el hielo u otras cosas no
obstaculicen el acceso al agua y la
comida. En lo posible, hazlos entrar
a la casa.

Atención: el monóxido de
carbono mata

� Nunca uses un generador, parrilla, estufa
de campamento u otro aparato que
funcione con gasolina, gas natural o
propano, o carbón adentro de la
vivienda, garaje, sótano, espacios para
cables o tuberías, u otros sitios
parcialmente cerrados. Coloca el aparato
afuera, lejos de las puertas, ventanas y
rejillas de ventilación que dejen pasar el
monóxido de carbono al interior.

� Los peligros principales que deben
evitarse al usar fuentes alternativas para
la electricidad y la calefacción o para
cocinar son la intoxicación por monóxido
de carbono, descargas eléctricas e
incendios.

� Instala detectores de monóxido de
carbono en lugares centrales en cada piso
de tu casa y afuera de los dormitorios.

� Si suena la alarma del detector de
monóxido de carbono, sal rápidamente al
aire libre o acércate a una ventana o
puerta abierta.

� Llama para pedir ayuda desde el lugar
donde hay aire fresco y quédate allí hasta
que llegue el personal de emergencia a
ayudarte.

Seguridad en caso de tormentas invernales

¿Qué hago? ¿Qué cosas necesito?
¿Qué hago después
de una tormenta?

Derechos reservados © 2009 por la Cruz Roja Nacional Americana | Stock No. 658606

Avisa a tus familiares que estás a salvo
Si ocurre una fuerte tormenta invernal o cualquier otra catástrofe en tu comunidad, anótate
en el sitio “Sano y salvo” de la Cruz Roja Americana en cruzrojaamericana.org para avisar
a tus familiares y amigos sobre tu situación. Si no tienes acceso a Internet, puedes llamar al
1-866-438-4636 para anotarte y anotar a tus familiares.

Pronóstico de tormenta invernal:
Es posible que se presenten condiciones de
tormenta invernal dentro de 2 a 5 días.

Advertencia de clima invernal:
Se prevén condiciones de clima invernal que
causarán considerable inconveniencia y tal vez
peligros. Si se toman precauciones, estas
situaciones no deberían amenazar la vida.

Alerta de tormenta invernal: Es posible
que ocurran condiciones de tormenta invernal
dentro de 36 a 48 horas. La población en la
zona de alerta debe repasar sus planes en caso
de tormentas invernales y mantenerse
informada sobre el clima.

Aviso de tormenta invernal: Comenzaron
o comenzarán dentro de 24 horas condiciones
graves de tormenta invernal que amenazan la
vida. La población de la zona de alerta deberá
tomar precauciones de inmediato.

Aprende la diferencia
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Lista de Suministro para Kit De Desastre

Ensamblar kit(s) de desastre que sean apropiados para usted usándolo con estos
apéndices como su guía.

Apéndice A: Kits de Suministros de Desastre y Otros Suministros Esenciales

Apéndice A esta designado para ser usado como una lista comprensiva para
asegúrale que usted recoja los suministros esenciales que usted podrá necesitar
durante una emergencia. Hay por lo menos cuatro diferentes tipos de kits que uno
puede necesariamente tener que ensamblar:

 Suministro para Kit de Desastre Básico

 Kit de Mascota/Animal de Servicio

 Kit de Suministro Portable o de Evacuación

 Kit de Vehículo

Apéndice B: Calendario De Suministros de Desastre

El ensamblar kits puede ser costoso o contundente. Apéndice B esta designado
para ayudarle a manejar en ensamblar en una manera asequible atreves del
repartir el obtener los suministros por pequeños pasos repartidos atreves de un
periodo de cinco meses.

Apéndice C: Lista de Suministros y Equipo Especial Relacionados a las
Incapacidades

Apéndice C es una lista desinada para asegurarle que usted ha identificado
suministros relacionados a las incapacidades y equipo especial para su uso. Usted
deber revisar esta lista contra las paginas 4-15 en este plan.



CRRGPFKZ!C< FKUCUVGT!UWRRNKGU!MKVU!CPF!QVJGT!GUUGPVKCN!UWRRNKGU

Dcuke!Fkucuvgt!Uwrrnkgu!Mkv

Vjgtg!ctg!ukz!dcukeu!{qw!ujqwnf!uvqem!hqt!{qwt
jqog< 2*!ycvgt- 3*!hqqf- 4*!hktuv!ckf!uwrrnkgu- 5*
enqvjkpi!cpf!dgffkpi- 6*!vqqnu!cpf!gogtigpe{!
uwrrnkgu- cpf!7*!urgekcn!kvgou/ Mggr!vjg!kvgou!
vjcv!{qw!yqwnf!oquv!nkmgn{!pggf!fwtkpi!cp!
gxcewcvkqp!kp!cp!gcu{.vq.ectt{!eqpvckpgt/

Guugpvkcnu

o Dcvvgt{.qrgtcvgf!tcfkq!cpf!gzvtc!dcvvgtkgu

o Hncujnkijv!cpf!gzvtc!dcvvgtkgu

Fq! kpenwfg!ecpfngu/ Ecpfngu!ecwug!oqtg!hktgu
chvgt!c!fkucuvgt!vjcp!cp{vjkpi!gnug/

Uvqtg!ycvgt!kp!rncuvke!eqpvckpgtu- uwej!cu!nctig!
uqhv!ftkpm!dqvvngu/ Cxqkf!wukpi!eqpvckpgtu!vjcv!yknn
fgeqorqug!qt!dtgcm- uwej!cu!oknm!ectvqpu!qt!incuu
dqvvngu/ C!rgtuqp!yjq!ku!igpgtcnn{!cevkxg!pggfu!vq
ftkpm!cv!ngcuv!vyq!swctvu!qh!ycvgt!gcej!fc{/ Jqv
gpxktqpogpvu!cpf!kpvgpug!rj{ukecn!cevkxkv{!ecp!
fqwdng!vjcv!coqwpv/ Ejknftgp- pwtukpi!oqvjgtu-
cpf!knn!rgqrng!yknn!pggf!vq!ftkpm!gxgp!oqtg/

Uvqtg!vjtgg!icnnqpu!qh!ycvgt!rgt!rgtuqp!)qpg!icnnqp
hqt!gcej!fc{!cpf!hqt!gcej!rgtuqp*/

Mggr!cv!ngcuv!c!vjtgg.fc{!uwrrn{!qh!ycvgt!)vyq
swctvu!hqt!ftkpmkpi- vyq!swctvu!hqt!hqqf!rtgrctcvkqp
cpf!ucpkvcvkqp*!hqt!gcej!rgtuqp!kp!vjg!jqwugjqnf/

Uvqtg!cv!ngcuv!c!vjtgg.fc{!uwrrn{!qh!pqprgtkujcdng
hqqf/ Ugngev!hqqfu!vjcv!tgswktg!pq!tghtkigtcvkqp-
rtgrctcvkqp- qt!eqqmkpi!cpf!nkvvng!qt!pq!ycvgt/ Kh!{qw
owuv!jgcv!hqqf- rcem!c!ecp!qh!Uvgtpq!cpf!ocvejgu/
Ugngev!hqqf!kvgou!vjcv!ctg!eqorcev!cpf!nkijvygkijv/
Kpenwfg!c!ugngevkqp!qh!vjg!hqnnqykpi!hqqfu!kp!{qwt
fkucuvgt!uwrrnkgu!mkv<

o Tgcf{.vq.gcv!ecppgf!ogcvu

o Ecppgf!htwkvu- ftkgf!htwkvu- cpf!pwvu

o Ecppgf!xgigvcdngu

Hktuv!Ckf!Mkv

Cuugodng!c!hktuv!ckf!mkv!hqt!{qwt!jqog!cpf!qpg!hqt
gcej!ect/ C!hktuv!ckf!mkv!ujqwnf!kpenwfg!vjg!hqnnqykpi<

o Uvgtkng- cfjgukxg!dcpfcigu!kp!cuuqtvgf!uk|gu

o Cuuqtvgf!uk|gu!qh!uchgv{!rkpu

o Engcpukpi!cigpv0uqcr

o Ncvgz!inqxgu!)3!rcktu*

o Uwpuetggp

o 3.kpej!uvgtkng!icw|g!rcfu!)5Ñ7*

o 5.kpej!uvgtkng!icw|g!rcfu!)5Ñ7*

o Vtkcpiwnct!dcpfcigu!)4*

o 3.kpej!uvgtkng!tqnngt!dcpfcigu!)4!tqnnu*

o 4.kpej!uvgtkng!tqnngt!dcpfcigu!)4!tqnnu*

o Uekuuqtu

o Cfjgukxg!vcrg

o Vygg|gtu

o Pggfng

o Oqkuvgpgf!vqygngvvgu

o Cpvkugrvke

o Twddkpi!cneqjqn

o Vjgtoqogvgt

o Vqpiwg!dncfgu!)3*

o Vwdg!qh!rgvtqngwo!lgnn{!qt!qvjgt!nwdtkecpv

o Gzvtc!g{g!incuugu
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CRRGPFKZ!C

Pqprtguetkrvkqp!Ftwiu

o Curktkp!qt!pqpcurktkp!rckp!tgnkgxgt

o Cpvkfkcttjgcn!ogfkecvkqp

o Cpvcekf!)hqt!uvqocej!wrugv*

o U{twr!qh!Krgece!)wug!vq!kpfweg!xqokvkpi!kh
cfxkugf!d{!vjg!Rqkuqp!Eqpvtqn!Egpvgt*

o Nczcvkxg

o Cevkxcvgf!ejcteqcn!)wug!kh!cfxkugf!d{!
vjg!Rqkuqp!Eqpvtqn!Egpvgt*

Ucpkvcvkqp

o Vqkngv!rcrgt- vqygngvvgu

o Uqcr- nkswkf!fgvgtigpv

o Hgokpkpg!j{ikgpg!uwrrnkgu

o Rgtuqpcn!j{ikgpg!kvgou

o Rncuvke!ictdcig!dciu- vkgu!)hqt!rgtuqpcn!
ucpkvcvkqp!wugu*

o Rncuvke!dwemgv!ykvj!vkijv!nkf

o Fkukphgevcpv

o Jqwugjqnf!ejnqtkpg!dngcej

o Hcekcn!vkuuwgu

Enqvjkpi!cpf!Dgffkpi

o Qpg!eqorngvg!ejcpig!qh!enqvjkpi!cpf!
hqqvygct!rgt!rgtuqp

o Uvwtf{!ujqgu!qt!yqtm!dqqvu

o Tckp!igct

o Dncpmgvu!qt!unggrkpi!dciu

o Jcv!cpf!inqxgu

o Vjgtocn!wpfgtygct

o Uwpincuugu

Vqqnu!cpf!Uwrrnkgu

o Oguu!mkvu!qt!rcrgt!ewru= rncvgu!cpf!
rncuvke!wvgpuknu

o Ecuj!qt!vtcxgngtÖu!ejgemu- eqkpu/

o Pqpgngevtke!ecp!qrgpgt- wvknkv{!mpkhg

o Rnkgtu- uetgyftkxgt- jcoogt- etqydct- cuuqtvgf
pcknu- yqqf!uetgyu

o Ujwvqhh!ytgpej- vq!vwtp!qhh!jqwugjqnf!
icu!cpf!ycvgt

o Vcrg- uwej!cu!fwev!vcrg

o Eqorcuu

o Ocvejgu!kp!c!ycvgtrtqqh!eqpvckpgt

o Cnwokpwo!hqkn

o Rncuvke!uvqtcig!eqpvckpgtu

o Ukipcn!hnctg

o Rcrgt- rgpekn

o Pggfngu- vjtgcf

o Ogfkekpg!ftqrrgt

o Cfjgukxg!ncdgnu

o Uchgv{!iqiingu

o Jgcx{!yqtm!inqxgu

o Yjkuvng

o Jgcx{!eqvvqp!qh!jgor!tqrg

o Rcvej!mkv!cpf!ecp!qh!ugcn.kp.ckt

o Xkfgqecuugvvgu

o Fkurqucdng!fwuv!ocumu

o Rncuvke!ujggvkpi

o Ocr!qh!vjg!ctgc!)hqt!nqecvkpi!ujgnvgtu*
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CRRGPFKZ!C

Hqt!Dcd{

o Hqtownc

o Fkcrgtu0ykrgu

o Dqvvngu

o Rqyfgtgf!hqtownc- oknm- qt!dcd{!hqqf

o Ogfkecvkqpu

Korqtvcpv!Hcokn{!Fqewogpvu

Mggr!vjgug!tgeqtfu!kp!c!ycvgtrtqqh- rqtvcdng!
eqpvckpgt<

o Eqr{!qh!yknn- kpuwtcpeg!rqnkekgu- eqpvtcevu- fggfu-
uvqemu!cpf!dqpfu

o Eqr{!qh!rcuurqtvu- Uqekcn!Ugewtkv{!ectfu-
koowpk|cvkqp!tgeqtfu

o Tgeqtf!qh!etgfkv!ectf!ceeqwpvu

o Tgeqtf!qh!dcpm!ceeqwpv!pwodgtu- pcogu-
cpf!rjqpg!pwodgtu

o Kpxgpvqt{!qh!xcnwcdng!jqwugjqnf!iqqfu-
korqtvcpv!vgngrjqpg!pwodgtu

o Hcokn{!tgeqtfu!)dktvj- octtkcig- fgcvj!
egtvkhkecvgu*

o Eqr{!qh!Uwrrngogpvcn!Ugewtkv{!Kpeqog!
cyctf!ngvvgt

Ogfkecn!Pggfu

o Jgctv!cpf!jkij!dnqqf!rtguuwtg!ogfkecvkqp

o Kpuwnkp

o Rtguetkrvkqp!ftwiu

o Fgpvwtg!uwrrnkgu

o Eqpvcev!ngpugu!cpf!uwrrnkgu

Kvgou!hqt!Ugtxkeg!Cpkocnu0Rgvu

o Hqqf

o Cffkvkqpcn!ycvgt

o Ngcuj0jctpguu

o Kfgpvkhkecvkqp!vciu

o Ogfkecvkqpu!cpf!ogfkecn!tgeqtfu

o Nkvvgt0rcp

Gpvgtvckpogpv

o Icogu!cpf!dqqmu

Qvjgt!Fkucuvgt!Uwrrnkgu

Cuugodng!vjg!uwrrnkgu!nkuvgf!qp!rcig!51!kp!cffkvkqp
vq!{qwt!dcuke!fkucuvgt!uwrrnkgu!mkv/ Eqodkpg!vjgug
ykvj!{qwt!fkucuvgt!uwrrnkgu!mkv!cu!{qw!pggf!vjgo-
cpf!uvqtg!vjgo!uqogyjgtg!vjcv!ku!gcu{!hqt!{qw!
vq!igv!vq/
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CRRGPFKZ!C

Fkucdknkv{.Tgncvgf!Uwrrnkgu!cpf!Urgekcn
Gswkrogpv

o Incuugu< aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Gcvkpi!wvgpuknu< aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Itqqokpi!wvgpuknu<aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Ftguukpi!fgxkegu< aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Ytkvkpi!fgxkegu<aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Jgctkpi!fgxkeg< aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Qz{igp< aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

Hnqy!tcvg<aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Uwevkqp!gswkrogpv< aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Fkcn{uku!gswkrogpv< aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Ucpkvct{!uwrrnkgu< aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Wtkpct{!uwrrnkgu< aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Quvqo{!uwrrnkgu< aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Yjggnejckt <

Yjggnejckt!tgrckt!mkv< aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

Oqvqtk|gf< aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

Ocpwcn< aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Ycnmgt < aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Etwvejgu< aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Ecpg)u*< aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Fgpvwtgu<aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Oqpkvqtu< aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Qvjgt< aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

Ugtxkeg!Cpkocn!cpf!Rgv!Uwrrnkgu

o Hqqf

o Gzvtc!ycvgt

o Ngcuj0jctpguu

o Eqnnct

o Kfgpvkhkecvkqp!vciu

o Ogfkecvkqpu

o Xceekpcvkqpu!cpf!ogfkecn!tgeqtfu

Rqtvcdng!Fkucuvgt!Uwrrnkgu!Mkv

o Gogtigpe{!kphqtocvkqp!nkuv0qvjgt!nkuvu

o Uocnn!hncujnkijv

o Yjkuvng0qvjgt!pqkugocmgt

o Ycvgt

o Gzvtc!ogfkecvkqp

o Eqrkgu!qh!rtguetkrvkqpu

o Gzvtc!rckt!qh!incuugu

o Jgctkpi!ckf

o Ucpkvct{!uwrrnkgu

o Rcf!cpf!rgpekn!qt!qvjgt!ytkvkpi!fgxkeg

Ect!Uwrrnkgu

o Ugxgtcn!dncpmgvu

o Gzvtc!ugv!qh!okvvgpu!qt!inqxgu- yqqn!uqemu- cpf!
c!yqqn!ecr

o Lworgt!ecdngu!cpf!kpuvtwevkqpu

o Uocnn!ucem!qh!ucpf!qt!mkvv{!nkvvgt!hqt!vtcevkqp

o Uocnn!ujqxgn

o Ugv!qh!vktg!ejckpu!qt!vtcevkqp!ocvu

o Tgf!enqvj!vq!wug!cu!c!hnci

o ED!tcfkq!qt!egnnwnct!vgngrjqpg
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Vjku!Fkucuvgt!Uwrrnkgu!Ecngpfct!ku!kpvgpfgf!vq!jgnr!{qw!rtgrctg!hqt!fkucuvgtu!dghqtg!vjg{!
jcrrgp/!Wukpi!vjg!ecngpfct-!{qw!ecp!cuugodng!c!fkucuvgt!uwrrnkgu!mkv!kp!uocnn!uvgru!qxgt!c!
hkxg.oqpvj!rgtkqf/!Ejgem!qhh!kvgou!{qw!icvjgt!gcej!yggm/!Tgogodgt!vq!ejcpig!cpf!
tgrnceg!rgtkujcdng!uwrrnkgu!)uwej!cu!hqqf!cpf!ycvgt*!gxgt{!ukz!oqpvju/

CRRGPFKZ!D< FKUCUVGT!UWRRNKGU!ECNGPFCT

+!Rwtejcug!qpg!hqt!gcej!ogodgt!qh!vjg!jqwugjqnf/

YGGM!2

Itqegt{!Uvqtg

2!icnnqp!ycvgt+

2!lct!rgcpwv!dwvvgt

2!nctig!ecp!lwkeg+

2!ecp!ogcv+

Jcpf.qrgtcvgf!ecp!
qrgpgt

Rgtocpgpv!octmkpi
rgp

Cnuq- rgv!hqqf- fkcrgtu-
cpf!dcd{!hqqf- kh!pggfgf/

Vq!Fq

Hkpf!qwv!yjcv!mkpfu!qh
fkucuvgtu!ecp!jcrrgp
kp!{qwt!ctgc/

Fcvg!gcej!rgtkujcdng
hqqf!kvgo!wukpi!
octmkpi!rgp/

YGGM!3

Jctfyctg!Uvqtg

Jgcx{!eqvvqp!qt
jgor!tqrg

Fwev!vcrg

3!hncujnkijvu!ykvj!dcv.
vgtkgu

Ocvejgu!kp!ycvgt.
rtqqh!eqpvckpgt

Cnuq- c!ngcuj!qt!ecttkgt
hqt!{qwt!rgv/

Vq!Fq

Eqorngvg!c!rgtuqpcn
cuuguuogpv!qh!{qwt
pggfu!cpf!{qwt
tguqwtegu!hqt!oggvkpi
{qwt!pggfu!kp!c
ejcpigf!fkucuvgt!
gpxktqpogpv/

YGGM!4

Itqegt{!Uvqtg

2!icnnqp!ycvgt+

2!ecp!ogcv+

2!ecp!htwkv+

Hgokpkpg!j{ikgpg!
uwrrnkgu

Rcrgt!cpf!rgpekn

Ocr!qh!vjg!ctgc

Curktkp!qt!pqpcurktkp
rckp!tgnkgxgt

Nczcvkxg

Cnuq- 2!icnnqp!qh!ycvgt
hqt!gcej!rgv/

Vq!Fq

Etgcvg!c!rgtuqpcn
uwrrqtv!pgvyqtm!yjq
ecp!jgnr!{qw!kfgpvkh{
cpf!qdvckp!vjg
tguqwtegu!{qw!yknn
pggf!vq!eqrg!ghhge.
vkxgn{!ykvj!fkucuvgt/

YGGM!5

Jctfyctg!Uvqtg

Rcvej!mkv!cpf!ecp!qh
ugcn.kp.ckt!rtqfwev!hqt
vjg!vktgu!qh!oqdknkv{
ckfu

Ukipcn!hnctg

Eqorcuu

Cnuq- gzvtc!ogfkecvkqpu
qt!rtguetkrvkqpu!oct mgf
Ógogtigpe{!wug/Ô

Vq!Fq

Fgxgnqr!c!rgtuqpcn
fkucuvgt!rncp/

Ikxg!eqrkgu!qh!vjg!
hqnnqykpi!nkuvu!vq!{qwt
pgvyqtm< gogtigpe{
kphqtocvkqp!nkuv-
ogfkecn!kphqtocvkqp
nkuv- fkucdknkv{.tgncvgf
uwrrnkgu!cpf!urgekcn
gswkrogpv!nkuv- cpf
rgtuqpcn!fkucuvgt!rncp/

Qtkikpcn!Ocvgtkcn!hqt!Crrgpfkz!D<Fkucuvgt!Uwrrnkgu!Ecngpfct!uwrrnkgf!d{!Ejgxtqp!Tgcn!Guvcvg!Ocpcigogpv!Eqorcp{!ª!2;;5/
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CRRGPFKZ!D

+!Rwtejcug!qpg!hqt!gcej!ogodgt!qh!vjg!jqwugjqnf/

YGGM!6

Itqegt{!Uvqtg

2!icnnqp!ycvgt+

2!ecp!ogcv+

2!ecp!htwkv+

2!ecp!xgigvcdngu+

3!tqnnu!vqkngv!rcrgt

Gzvtc!vqqvjdtwuj

Vtcxgn!uk|g!vqqvjrcuvg

Cnuq- urgekcn!hqqf!hqt
urgekcn!fkgvu- kh!pggfgf/

Vq!Fq

Ocmg!c!hnqqt!rncp!qh
{qwt!jqog!kpenwfkpi
rtkoct{! guecrg
tqwvgu/

Kfgpvkh{!uchg!rncegu!vq
iq!vq!kp!ecug!qh!hktg-
gctvjswcmg- vqtpcfq-
jwttkecpg- cpf!hnqqf/

Rtcevkeg!c!hktg!ftknn-
vqtpcfq!ftknn- cpf
gctvjswcmg!ftknn!ykvj
{qwt!pgvyqtm/

YGGM!7

Hktuv!Ckf!Uwrrnkgu

Uvgtkng!cfjgukxg
dcpfcigu!kp!cuuqtvgf
uk|gu

Uchgv{!rkpu

Cfjgukxg!vcrg

Ncvgz!inqxgu

Uwpuetggp

Icw|g!rcfu

Uvgtkng!tqnngt!dcpfcigu

Cnuq- gzvtc!jgctkpi!ckf
dcvvgtkgu- kh!pggfgf/

Vq!Fq

Ejgem!ykvj!ejknfÖu!fc{
ectg!egpvgt!qt!uejqqn
vq!hkpf!qwv!cdqwv!vjgkt
fkucuvgt!rncpu/

Cum!{qwt!nqecn!gogt.
igpe{!ocpcigogpv
qhhkeg!kh!gogtigpe{
vt!cp! u!r! q! t! vcvkqp!ugtxk!e!g! u!
ctg!cxckncdng!kp!ecug!
qh!gxcewcvkqp/

YGGM!8

Itqegt{!Uvqtg

2!icnnqp!ycvgt+

2!ecp!tgcf{.vq.gcv
uqwr!)pqv!eqpegp.
vtcvgf*+

2!ecp!htwkv+

2!ecp!xgigvcdngu+

Ugykpi!mkv

Fkukphgevcpv

Cnuq- gzvtc!rncuvke!dcd{
dqvvngu- hqtownc- cpf!
fkcrgtu- kh!pggfgf/

Vq!Fq

Guvcdnkuj!cp!qwv.qh.
vqyp!eqpvcev!vq!ecnn
kp!ecug!qh!gogtigpe{/

Ujctg!vjku!kphqtocvkqp
ykvj!{qwt!pgvyqtm
uq!vjg{!mpqy!yjqo
vq!ecnn/

Ocmg!cttcpigogpvu
hqt!{qwt!pgvyqtm
vq!ejgem!qp!{qw
koogfkcvgn{!chvgt!
cp!gxcewcvkqp!qtfgt
qt!c!fkucuvgt/

YGGM!9

Hktuv!Ckf!Uwrrnkgu

Uekuuqtu

Vygg|gtu

Vjgtoqogvgt

Nkswkf!cpvkdcevgtkcn
jcpf!uqcr

Fkurqucdng!jcpf
ykrgu

Pggfngu

Rgvtqngwo!lgnn{!qt
qvjgt!nwdtkecpv

3!vqpiwg!dncfgu

Cnuq- gzvtc!g{gincuugu-
kh!pggfgf/ Rwv!kp!hktuv!
ckf!mkv/

Vq!Fq

Rnceg!c!rckt!qh!uvwtf{
ujqgu!cpf!c!hncujnkijv
d{!{qwt!dgf!uq!vjg{
ctg!jcpf{!kp!cp!
gogtigpe{/

Kh!Dnkpf- uvqtg!c!
vcnmkpi!enqem!cpf
qpg!qt!oqtg!gzvtc
yjkvg!ecpgu/

Kh!Dnkpf- octm!{qwt!
fkucuvgt!uwrrnkgu!
kp!dtcknng!qt!ykvj!
hnwqtguegpv!vcrg/

Qtkikpcn!Ocvgtkcn!hqt!Crrgpfkz!D<Fkucuvgt!Uwrrnkgu!Ecngpfct!uwrrnkgf!d{!Ejgxtqp!Tgcn!Guvcvg!Ocpcigogpv!Eqorcp{!ª!2;;5/
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CRRGPFKZ!D

+!Rwtejcug!qpg!hqt!gcej!ogodgt!qh!vjg!jqwugjqnf/

YGGM!;

Itqegt{!Uvqtg

2!ecp!tgcf{.vq.gcv
uqwr+

Nkswkf!fkuj!uqcr

Jqwugjqnf!ejnqtkpg
dngcej

2!dqz!jgcx{.fwv{
ictdcig!dciu!ykvj!vkgu

Cpvcekf!)hqt!uvqocej
wrugv*

Cnuq- ucnkpg!uqnwvkqp!cpf!
c!eqpvcev!ngpu!ecug- kh
pggfgf/

Vq!Fq

Hcoknkctk|g!{qwt!pgv.
yqtm!ykvj!cp{!ctgcu
qp!{qwt!dqf{!yjgtg
{qw!jcxg!tgfwegf
ugpucvkqp/

Ejqqug!c!ukipcn!ykvj
{qwt!pgvyqtm!vjcv
kpfkecvgu!{qw!ctg!
qmc{!cpf!jcxg!nghv!
vjg!fkucuvgt!ukvg /

Kh!{qw!jcxg!c!eqoow.
pkecvkqp!fkucdknkv{-
uvqtg!c!yqtf!qt!
ngvvgt!dqctf!kp!{qwt
fkucuvgt!uwrrnkgu!mkv/

YGGM!21

Jctfyctg!Uvqtg

Ycvgtrtqqh!rqtvcdng
rncuvke!eqpvckpgt!)ykvj
nkf*!hqt!korqtvcpv
rcrgtu

Dcvvgt{.rqygtgf
tcfkq

Ytgpej)gu*!pggfgf
vq!vwtp!qhh!wvknkvkgu

Vq!Fq

Vcmg!{qwt!pgvyqtm
qp!c!hkgnf!vtkr!vq!
vjg!icu!ogvgt!cpf
ycvgt!ogvgt!ujwvqhhu/
Fkuewuu!yjgp!kv!ku
crrtqrtkcvg!vq!vwtp
qhh!wvknkvkgu/

Cvvcej!c!ytgpej!pgzv
vq!vjg!ewvqhh!xcnxg!qh
gcej!wvknkv{!ogvgt!uq!
kv!yknn!dg!vjgtg!yjgp
pggfgf/

Ocmg!rjqvqeqrkgu!
qh!korqtvcpv!rcrgtu
cpf!uvqtg!uchgn{/

YGGM!22

Itqegt{!Uvqtg

2!nctig!ecp!lwkeg+

Nctig!rncuvke!hqqf
dciu

2!dqz!swkem!gpgti{
upcemu

4!tqnnu!rcrgt!vqygnu

Ogfkekpg!ftqrrgt

Vq!Fq

Uvqtg!c!tqnn!qh!swct.
vgtu!hqt!gogtigpe{
rjqpg!ecnnu/

Iq!qp!c!jwpv!ykvj
{qwt!hcokn{!vq!hkpf!
c!rc{!rjqpg!vjcv!ku
enqug!vq!{qwt!jqog/

Vguv!{qwt!uoqmg
fgvgevqt)u*/ Tgrnceg
vjg!dcvvgt{!kp!gcej
fgvgevqt!vjcv!fqgu
pqv!yqtm/

YGGM!23

Cpkocn!Ectg!Uvqtg

Gzvtc!jctpguu- ngcuj-
KF!vciu- cpf!hqqf!hqt
{qwt!ugtxkeg!cpkocn
cpf0qt!rgvu

Nkvvgt0rcp

Gzvtc!ycvgt

Xgvgtkpctkcp

Qdvckp!ewttgpv!
xceekpcvkqpu!cpf!
ogfkecn!tgeqtfu!
qh!{qwt!cpkocn)u*

Ogfkecvkqpu

Vq!Fq

Fgxgnqr!c!rgv!ectg
rncp!kp!ecug!qh!fkucuvgt/

Ocmg!rjqvqeqrkgu!qh
cnn!xceekpcvkqp!tgeqtfu
cpf!rwv!vjgo!kp!{qwt
fkucuvgt!uwrrnkgu!mkv/

Rwv!gzvtc!cpkocn!
jctpguu- ngcuj- cpf
kfgpvkhkecvkqp!vci)u*!
kp!{qwt!fkucuvgt!
uwrrnkgu!mkv/

Qtkikpcn!Ocvgtkcn!hqt!Crrgpfkz!D< Fkucuvgt!Uwrrnkgu!Ecngpfct!uwrrnkgf!d{!Ejgxtqp!Tgcn!Guvcvg!Ocpcigogpv!Eqorcp{!ª!2;;5/
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CRRGPFKZ!D

+!Rwtejcug!qpg!hqt!gcej!ogodgt!qh!vjg!jqwugjqnf/

YGGM!24

Jctfyctg!Uvqtg

Yjkuvng

Rnkgtu

Uetgyftkxgt

Jcoogt

Rgthqtcvgf!ogvcn!vcrg
)uqogvkogu!ecnngf
rnwodgtÖu!vcrg!qt
uvtcr!ktqp*

Etqy!dct

Vq!Fq

Vcmg!c!hktuv!ckf0ERT
encuu!htqo!{qwt!nqecn
Tgf!Etquu/

Cttcpig!vq!jcxg!{qwt
ycvgt!jgcvgt!uvtcrrgf
vq!ycnn!uvwfu!wukpi
rgthqtcvgf!ogvcn!vcrg/

YGGM!25

Itqegt{!Uvqtg

2!ecp!htwkv+

2!ecp!ogcv+

2!ecp!xgigvcdngu+

2!rcemcig!gcvkpi
wvgpuknu

2!rcemcig!rcrgt

Ewru

Vq!Fq

Ocmg!uwtg!{qwt!pgv.
yqtm!cpf!pgkijdqtu
mpqy!yjcv!jgnr!{qw
oc{!pggf!kp!cp!gogt.
igpe{!cpf!jqy!dguv
vq!cuukuv/

Rt!cevkeg!wukpi!cnvgtpc! v!g!
ogvjqfu!qh!gxcewcvkqp
ykvj!{qwt!pgvyqtm/

YGGM!26

Jctfyctg!Uvqtg

Gzvtc!hncujnkijv!
dcvvgtkgu

Gzvtc!dcvvgt{!hqt
rqtvcdng! tcfkq

Cuuqtvgf! pcknu

Yqqf!uetgyu

Ncdgnu!hqt!{qwt!
gswkrogpv!cpf!
uwrrnkgu

Vq!Fq

Ocmg!cttcpigogpvu
vq!dqnv!dqqmecugu!cpf
ecdkpgvu!vq!ycnn!uvwfu/

Ncdgn!gswkrogpv!cpf
cvvcej!kpuvtwevkqp
ectfu/

YGGM!27

Itqegt{!Uvqtg

2!ecp!ogcv+

2!ecp!xgigvcdngu+

2!dqz!hcekcn!vkuuwg

2!dqz!swkem!gpgti{
upcemu

Ftkgf!htwkv0pwvu

Vq!Fq

Hkpf!qwv!kh!{qw!jcxg
c!pgkijdqtjqqf!
uchgv{!qticpk|cvkqp
cpf!lqkp!kv/

Fgxgnqr!c!fkucuvgt
uwrrnkgu!mkv!hqt!{qwt
ect!qt!xcp/

Qtkikpcn!Ocvgtkcn!hqt!Crrgpfkz!D<Fkucuvgt!Uwrrnkgu!Ecngpfct!uwrrnkgf!d{!Ejgxtqp!Tgcn!Guvcvg!Ocpcigogpv!Eqorcp{!ª!2;;5/
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CRRGPFKZ!D

+!Rwtejcug!qpg!hqt!gcej!ogodgt!qh!vjg!jqwugjqnf/

YGGM!28

Itqegt{!Uvqtg

2!dqz!itcjco!
etcemgtu

Cuuqtvgf!rncuvke!eqp.
vckpgtu!ykvj!nkfu

Ft{!egtgcn

Hktuv!Ckf!Uwrrnkgu

Cpvkfkcttjgcn!
ogfkecvkqp

Twddkpi!cneqjqn

Cpvkugrvke

U{twr!qh!krgece!cpf
cevkxcvgf!ejcteqcn

Vq!Fq

Cttcpig!hqt!c!htkgpf
qt!pgkijdqt!vq!jgnr
{qwt!ejknftgp!kh!{qw
ctg!pqv!cdng!vq
tgurqpf!qt!ctg!cv
yqtm/

YGGM!29

Jctfyctg!Uvqtg

ÓEjknf!rtqqh Ô ncvejgu
qt!qvjgt!hcuvgpgtu!hqt
{qwt!ewrdqctfu

Fqwdng.ukfgf!vcrg!qt
jqqm.cpf.nqqr!hcuvgp.
gtu!)uwej!cu!Xgnetq©*
vq!ugewtg!oqxgcdng
qdlgevu

Rncuvke!dwemgv!ykvj
vkijv!nkf

Rncuvke!ujggvkpi

Vq!Fq

Cttcpig!hqt!uqogqpg
vq!kpuvcnn!ncvejgu!qp
ewrdqctfu!cpf!ugewtg
oqxgcdng!qdlgevu/

Rwv!cyc{!c!dncpmgv!qt
unggrkpi!dci!hqt!gcej
jqwugjqnf!ogodgt/

YGGM!2;

Itqegt{!Uvqtg

2!dqz!swkem.gpgti{
upcemu

Eqohqtv!hqqfu!
)uwej!cu!eqqmkgu-
ecpf{!dctu*

Rncuvke!ytcr

Cnwokpwo!hqkn

Cnuq!fgpvwtg!ectg!kvgou-
kh!pggfgf/

Vq!Fq

Tgxkgy!{qwt!kpuwtcp! e! g!
eqxgtcigu!ykvj!{qwt
cigpv!vq!dg!uwtg!{qw
ctg!eqxgtgf!hqt!vjg
fkucuvgtu!vjcv!oc{
qeewt!kp!{qwt!ctgc/
Qdvckp!cffkvkqpcn!
eqxgtcig- cu!pggfgf/

Rwtejcug!cpf!jcxg
kpuvcnngf!cp!gogtig! p! e! {!
guecrg!ncffgt!hqt
wrrgt!uvqt{!ykpfqyu-
kh!pggfgf/

YGGM!31

Jctfyctg!Uvqtg

Ecorkpi!qt!wvknkv{
mpkhg

Yqtm!inqxgu

Uchgv{!iqiingu

Fkurqucdng!fwuv!ocumu

3!dncpm!xkfgqecuugvvgu

Urgekcnv{!Uvqtg

Igv!cp!gzvtc!dcvvgt{
hqt!oqvqtk|gf!
oqdknkv{!ckfu

Vq!Fq

Wug!c!xkfgq!ecogtc
vq!vcrg!vjg!eqpvgpvu
qh!{qwt!jqog!hqt
kpuwtcpeg!rwtrqugu/

Ocmg!c!eqr{!qh!vjg
xkfgqvcrg!cpf!ugpf
vq!cp!qwv.qh.vqyp
htkgpf!qt!hcokn{
ogodgt/

Hkpf!qwv!cdqwv!{qwt
yqtmrnceg!fkucuvgt
rncp/

Qtkikpcn!Ocvgtkcn!hqt!Crrgpfkz!D< Fkucuvgt!Uwrrnkgu!Ecngpfct!uwrrnkgf!d{!Ejgxtqp!Tgcn!Guvcvg!Ocpcigogpv!Eqorcp{!ª!2;;5/
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FKUCDKNKV[.TGNCVGF!UWRRNKGU!CPF!URGEKCN!GSWKROGPV!NKUV

CRRGPFKZ!E

o Incuugu<

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Gcvkpi!wvgpuknu<

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Itqqokpi!wvgpuknu<

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Ftguukpi!fgxkegu<

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Ytkvkpi!fgxkegu<

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Jgctkpi!fgxkeg<

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Qz{igp< aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

Hnqy!tcvg<aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Uwevkqp!gswkrogpv<

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Fkcn{uku!gswkrogpv<

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Ucpkvct{!uwrrnkgu<

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Wtkpct{!uwrrnkgu<

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Quvqo{!uwrrnkgu<

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Yjggnejckt <

Yjggnejckt!tgrckt!mkv<

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

Oqvqtk|gf<

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

Ocpwcn<

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Ycnmgt <

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Etwvejgu<

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Ecpg)u*<

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Fgpvwtgu<

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Oqpkvqtu<

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

o Qvjgt<

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

Página 45



Página 46

Esta página es intencionalmente en blanco.



Página 47

Recursos

Las siguientes páginas son una colección de contactos e información que puede serle de
importancia a usted antes, durante, o después de una emergencia. Le animamos que usted las
revise ahora para que se pueda familiarizar con la información antes que un desastre golpee.

Rhode Island:

Director del Manejo de Emergencias =

• 211 www.211ri.org

(Servicios sociales, Albergues, Despensa de Alimentos etc.)

• Serve Rhode Island www.serverhodeisland.org

(Coordinación de voluntarios)

• Registro de Personas con Necesidades Especiales en Caso de Emergencias en Rhode Island

www.health.ri.gov/emregistry

• 911

Nacional:

• CDC http://www.cdc.gov/spanish/ orwww.emergency.cdc.gov

• Emergency Preparedness www.listo.gov or www.ready.gov

www.training.fema.gov/IS/

• FEMA www.fema.gov

• Flood Safety & Insurance www.floodsmart.gov

• NOAA/NWS www.noaa.gov

• Red Cross http://www.redcross.org/cruz-roja or www.redcross.org

• Reunificación www.redcross.org/safeandwell
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Registro de Personas con Necesidades Especiales en Caso
de Emergencias en Rhode Island

Información General (Es obligatorio que llene los espacios marcados con un asterisco (*))

Primero nombre*:__________________ Segundo: ______________ Apellido*: _____________________Sexo: □ M □ F

Fecha de Nacimiento:_________________ Dirección*:_______________________________________________________

Apt/Unidad o Piso:___________ Ciudad/Pueblo*: __________________________ Codigo Postal*: __________________

Teléfono*:_______________________Teléfono Celular:_______________________ (*Un número telefónico es requerido)

TTY:_________________________ Correo Electronico:_____________________________________________________

Emergencias Contact Nombre:_______________________Contact’s Teléfono:_______________________

El Departamento de Salud (HEALTH) y la Agencia del Manejo de Emergencias en Rhode Island (RIEMA) maintienen un registro para los
residentes de Rhode Island que tengan algún impedimento o condición crítica y que necesitan atenciones especiales en el cuidado de la
salud. Al llenar este formulario, usted le permitirá a RIEMA y al Departamento de Salud, compartir su información con agencias estatales y
locales encargadas de responder en caso de emergencias, como el departamento de policía o de bomberos en su pueblo/ciudad. La información
que usted provea le podría ayudar a dichas agencias a cubrir sus necesidades durante una emergencia.

Instrucciones para actualizar su registro: por favor llene el formulario, fírmelo y envíelo a HEALTH-CEPR, 3 Capitol Hill, Providence,
RI 02908 ó regístrese a través del Internet en www.health.ri.gov/registry . Si tiene cualquier pregunta, por favor llame al (401) 222-5960
ó RI Relay 711 (TTY). Si usted no puede llenar el formulario por sí mismo, pídale a un familiar, o a un proveedor de cuidados que le ayude.

Movilidad

¿Está usted postrado a una cama? □ Sí □ No

¿Puede usted caminar sin ayuda? □ Sí □ No
De la siguiente lista, ¿qué aparato usa? (Marque todos los
queapliquen)

□ Silla de ruedas/vehículo para movilidad

□ Andador/Bastón □ Prótesis:________________

□ Muletas □ Otro:___________________

□ Ayudado por un animal □ Ninguno de los arriba
mencionados

ETNIA: ¿hispano o latino? □ Sí □ No RAZA: □ Blanca □ Negra/Áfrico-Americana □ Asiático

□ Nativa de Hawai/Otra del Pacifico □ Indio Americana/Nativa de Alaska □ Otra:

NOTA: Firmando y entregando este formulario a RIEMA/HEALTH, yo estoy de acuerdo en permitir que mi información sea compar-
tida con agencias estatales y locales encargadas de responder durante emergencias. Yo entiendo que participar en éste programa es vol-
untario. Con la finalidad de ayudarme durante una emergencia, RIEMA/HEALTH compartirá esta información pese a que no pueden
garantizar la asistencia en todos los casos.

Firma: _____________________________________________ Escriba su Nombre:______________________________________

Fecha:_____________ Especifique el parentesco si está llenando esta forma en representación de un familiar:____________________

Idioma

¿En qué idioma usted prefiere recibir asistencia o
comunicados de emergencia?

□ Inglés □ Español □ Francés □ Portugués

□ Mandarino □ Cantonés □ Ruso  □ Krahn

□ Khmer □ Persa □ Lao

□ Criollo de Cabo Verde □ Otro:

Otras discapacidades (si es necesario, utilice el reverso de éste formulario)

Por favor escriba otras discapacidades o condiciones relevantes:

□

Sistema de Vida Artificial

¿Cuál de los siguientes sistemas de vida artificial usa?
(Marque todos los que apliquen):
□ Oxigeno:    □ Tanques      □ Concentrador 
□ Respirador/Ventilador:     □ Bateria de Repuesto 
□ Dialisis:     □ Clinica      □ Casa 
□ Electrico:   □ Marcapasa          □ Desfibrilador 
¿Es usted diabético?    □ Sí    □ No    
              ¿Dependiente de Insulina? □ Sí    □ No 
□ Otro:                                                    □ Ninguno de los arriba  

Mencionados

Condiciones sensoriales, cognitivas y psiquiátricas

¿Cuales le aplican a usted? (Marque todas las que

correspondan)

□ Problemas de la vista         □ Impedimento del habla

□ Legalmenta ciego               □ No verbal

□ Problemas de audición       □ Retraso en el desarollo mental/

□ Aparatos para la audición Congenito

□ Sordo                                  □ Trastorno del Espectro Autista

□ Trastornos Convulsivos (Autismo)

□ Otro:                                   □ Demencia de/ Alzheimer

□ Ninguno de los arriba                □ Trastorno psiquiátrico:

mencionados

10/2013



Página 52

Esta página es intencionalmente en blanco.



Return this form with your next bill payment or send to:

National Grid, PO Box 960, Northboro, MA 01532-0960
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4.	Agrupe	los	alimentos	en el congelador. Esto ayudará a que se 
conserven fríos por más tiempo.

5.	Tenga	neveras	a	mano	para conservar fríos los alimentos 
refrigerados en caso de que vaya a faltar la electricidad por 
más de 4 horas. 

6. Compre o haga cubitos	de	hielo	con	anticipación y 
almacénelos en el congelador para usarlos en el refrigerador 
o en una nevera. Congele con anticipación los	paquetes	de	
gel	refrigerante, para conservar el frío en las neveras. 

7. Por si acaso, ubique los lugares cercanos donde podría 
comprar hielo	seco	o	bloques	de	hielo.

8.	Almacene	alimentos	en	estantes	
que estén fuera del posible 
alcance de aguas contaminadas  
en caso de una inundación.

9. Asegúrese de tener un 
suministro de agua	embotellada 
almacenado en un lugar donde 
esté lo más protegido posible si 
ocurre una inundación.

Seguridad   n    Salud   n    Ciencia   n    Nutrición      diciembre de 2007

1

INFORMACIÓN SOBRE 
ALIMENTOS
De la Administración de Medicamentos y Alimentos de los EE. UU.

Protección y seguridad del agua y los  
alimentos en caso de huracán, corte  
de energía eléctrica e inundaciones 
Lo que usted necesita saber 
Las emergencias pueden suceder. Y para enfrentarlas cuando se 
presenten, la mejor estrategia es tener un plan preparado. Esto 
incluye saber cuáles son las precauciones adecuadas que se deben 
tomar para la protección y seguridad del agua y los alimentos ante 
amenaza de huracán, corte de energía eléctrica o inundaciones.

1. Asegúrese de que su refrigerador y su	congelador	tengan	
termómetros para equipos electrodomésticos. 
• Compruebe que la temperatura del congelador esté en 0	°F 

o menos, y que la del refrigerador esté en 40	°F o menos.
• En caso de un corte	de	energía	eléctrica, los termómetros 

para equipos electrodomésticos indicarán la temperatura 
que hay en ese momento en el refrigerador y en el 
congelador para ayudarle a determinar si los alimentos 
están seguros. 

2.	Congele	agua	en	contenedores para ayudarle a mantener 
los alimentos fríos en el congelador, el refrigerador o 
las neveras en caso de que se vaya la electricidad. Si el 
suministro normal de agua está contaminado o no está 
disponible, el hielo que se derrita también le proporcionará 
agua potable. 

3.	Congele	los	productos	refrigerados	que posiblemente no 
vaya a necesitar de inmediato, tales como sobras, leche y 
carne y pollo frescos. Esto ayudará a mantenerlos a una 
temperatura que los proteja durante más tiempo.

Esté preparado para enfrentar las emergencias

Cuando se vaya la electricidad. . .
Los siguientes son algunos consejos básicos para  
proteger los alimentos:
• Mantenga las	puertas	del	refrigerador	y	del		

congelador	cerradas el meyor tiempo posible para  
que la temperatura se mantenga fría. 
— Si no se abre, el refrigerador	conservará fríos  

los alimentos durante	alrededor	de	4	horas.
— Un	congelador	lleno mantendrá la temperatura  

durante aproximadamente 48	horas (24 horas si  
está medio lleno) si la puerta permanece cerrada. 

— Compre hielo	seco	o	bloques	de	hielo para mantener  
el refrigerador lo más frío posible si la electricidad va  
a faltar por un período de tiempo prolongado.  Cincuenta libras  
de hielo seco deben mantener frío un congelador de 18 pies cúbicos, 
bien lleno, por dos días.

• Si piensa comer carne, pollo, pescado o huevos refrigerados o congelados 
que aún se conservan a temperaturas seguras, es importante que 
cada	producto	se	cocine	muy	bien	y	a	la	temperatura	adecuada 
correspondiente para asegurarse de que se destruya cualquier posible 
bacteria de origen alimentario.  Sin embargo, si en algún momento 
los alimentos estuvieron a una temperatura superior a los 40 ºF por un 
período de 2 horas o más, deséchelos.

• Lave	las	frutas	y	las	verduras con agua procedente de una fuente 
segura antes de comerlas.

• Para los niños pequeños, trate de usar fórmulas para bebé preparadas y 
enlatadas, a las que no haya que agregarles agua. Cuando vaya a usar 
fórmulas concentradas o en polvo, prepárelas con agua embotellada si 
hay riesgo de que el suministro de agua local pudiera estar contaminado.   

 

Cuando regrese la 
electricidad. . .

• Si mantuvo un termómetro para 
equipos electrodomésticos en 
el congelador, compruebe	su	
temperatura	cuando regrese 
la electricidad. Si la lectura del 
termómetro del congelador es de 
40 °F o menos, los alimentos están 
en buenas condiciones y se pueden 
volver a congelar.

• Si no mantuvo un termómetro en 
el congelador, revise	cada	paquete de	alimentos 
para determinar si está en buenas condiciones. 
No puede confiarse por su aspecto o su olor. Si 
los alimentos todavía	tienen	trocitos	de	hielo o 
están a una temperatura de 40 °F o menos, están en 
buenas condiciones para volverlos a congelar o para 
cocinarlos.

• Los alimentos refrigerados deben mantenerse en 
buenas condiciones siempre que la electricidad 
no	haya	faltado	por	más	de	4	horas y que la 
puerta del refrigerador haya permanecido cerrada. 
Deseche cualquier alimento perecedero (tales como 
carne, pollo, pescado, huevos o sobras) que haya 
permanecido a una temperatura superior a 40 °F 
durante dos horas o más.

Tenga presenta que los alimentos perecederos como 
la carne, el pollo, los mariscos, la leche y los huevos, 
que	no	se	mantienen	refrigerados	o	congelados	de	
manera	adecuada, pueden causar enfermedades si se 
consumen, aunque se cocinen bien.

Corte de energía eléctrica: Durante y después

MANTENER
CERRADO



2

Todos pueden manipular la comida de manera 
segura si siguen estos cuatro pasos simples:

Para obtener más información: Administración de Medicamentos y Alimentos de los EE.UU. Centro para la Seguridad Alimentaria y la 
Nutrición Aplicada. Llame gratis a la Línea de información de alimentos al 1-888-SAFEFOOD, de 10 AM a 4 PM hora del este,  
lunes a viernes. O visite el sitio Web de la FDA www.cfsan.fda.gov

Seguridad   n    Salud   n    Ciencia   n    Nutrición      diciembre de 2007

   n                 n                  n    INFORMACIÓN SOBRE ALIMENTOS   

1.  Si dispone de ella, use agua	embotellada que no haya estado 
expuesta a las aguas de la inundación. 

2. Si no tiene agua embotellada, debe hervir	agua para 
potabilizarla. Al hervir el agua mueren la mayoría de los tipos 
de organismos causantes de enfermedades que pudieran estar 
presentes. 
• Si el agua está turbia, fíltrela pasándola por paños  

limpios o deje que se asiente y luego extraiga el 
agua transparente para hervirla. 

• Deje que el agua hierva durante un minuto, 
espere a que se enfríe y viértala en recipientes 
limpios y con tapa. 

3.  Si no puede hervir el agua, puede desinfectarla	
usando	cloro	doméstico. El cloro matará algunos 
tipos, aunque no todos, de organismos causantes de 
enfermedades que pudieran estar presentes en el agua.  

Cuando ocurre una inundación  — Proteja el agua
Siga	estos	pasos	para	mantener	PROTEGIDA	el	AGUA	durante	y	después	de	una	inundación:

• Si el agua está turbia, fíltrela pasándola por paños  
limpios o deje que se asiente y luego extraiga el agua 
transparente para desinfectarla. 

• Agregue 1/8 de cucharadita (u 8 gotas) de cloro líquido  
 doméstico normal, sin aroma, por cada galón de agua.  
 Revuelva bien el agua con el cloro y espere al menos 30  
 minutos antes de usarla.

• Guarde el agua desinfectada en recipientes limpios y con  
 tapa.

4. Si tiene un pozo que se haya inundado, debe hacerle 
pruebas al agua y desinfectarla después que las aguas 
de la inundación se retiren. Si sospecha que las aguas de 
su pozo podrían estar contaminadas, comuníquese con el 
Departamento de Salud local o estatal, o con su agente 
de extensión agrícola, para que lo asesoren en su caso 
específico.   

1.	No	ingiera ningún alimento que podría haber estado en 
contacto con las aguas de la inundación.

2.	Deseche	cualquier	alimento	que no esté en un contenedor	
impermeabilizado si hubo alguna posibilidad de que el 
mismo haya estado en contacto con las aguas de la inundación.
• Entre los contenedores de alimentos que no son 

impermeables se incluyen aquellos con tapa rosca, los que 
tienen tapas que se abren a presión o se tiran, y los de tapas 
plegables.

• Deseche también las cajas de jugo, leche o fórmulas para 
bebés y los alimentos que haya guardado en latas si han 
estado en contacto con las aguas de la inundación, porque 
no se pueden limpiar e higienizar bien. 

3. Inspeccione los alimentos enlatados 
y deseche	cualquier	alimento	que	
esté	en	latas	dañadas. Se sabe si una 
lata está dañada si tiene abultamiento, 
derrame, pinchazos, perforaciones, 
roturas, oxidación profunda y extensa, 
o aplastamiento o abolladura lo 
suficientemente graves como para 
impedir que se apile normalmente o 
que se pueda abrir con un abrelatas manual.

4. Los alimentos preparados comercialmente en latas	que	son	
completamente	de	metal y en envases	flexibles que no estén 
dañados (como envases flexibles para jugos o mariscos que 
se pueden colocar con estabilidad en los estantes) se pueden 
salvar si se sigue el procedimiento a continuación: 
• Quíteles las etiquetas si es posible, ya que pueden contener 

impurezas y bacterias.
• Cepille o limpie con un paño cualquier suciedad o 

sedimento que haya.
• Limpie bien las latas o los envases flexibles con agua y 

jabón, usando agua caliente si tiene. Enjuague las latas 
o envases flexibles con agua potable, si tiene, ya que la 
suciedad o el residuo de jabón reduciría la eficacia de la 
higienización con cloro. 

Cuando ocurre una inundación  — Proteja los alimentos
Siga	estos	pasos	para	mantener	PROTEGIDOS	los	ALIMENTOS	durante	y	después	de	una	inundación:

• Higienice las latas o los envases flexibles de una de las 
dos siguientes maneras: 
— sumérjalos en agua y deje que el agua hierva durante 

2 minutos, o
— sumérjalos dentro de una solución recién preparada 

consistente en 1 cucharada de cloro líquido sin aroma 
por cada galón de agua potable (o el agua más limpia 
y transparente que tenga) y manténgalos sumergidos 
durante 15 minutos. 

• Deje que las latas o los envases flexibles se  
sequen al aire durante 1 hora como mínimo  
antes de abrirlos o guardarlos. 

• Si pudo quitar las etiquetas, entonces  
identifique el contenido de las latas o los  
envases flexibles con un marcador,  
incluyendo la fecha de vencimiento  
(si la tiene).

• Los alimentos en latas o envases flexibles 
reacondicionados se deben usar lo más 
pronto posible. 

• Cualquier fórmula concentrada para bebés, que se 
encuentre en contenedores reacondicionados que sean 
completamente de metal, se debe diluir en agua potable 
limpia. 

5.	Lave bien con agua y jabón las cacerolas metálicas, la 
vajilla de cerámica y los utensilios de cocina (incluyendo 
los abrelatas), usando agua caliente si tiene. Enjuáguelos 
y luego higienícelos dejándolos hervir en agua limpia o 
sumergiéndolos durante 15 minutos en una solución de 1 
cucharada de cloro líquido sin aroma por cada galón de agua 
potable (o el agua más limpia y transparente que tenga).

6. Lave bien la superficie de la cocina con agua y jabón, 
usando agua caliente si tiene. Enjuáguela y luego higienícela 
aplicándole una solución de 1 cucharada de cloro líquido sin 
aroma por cada galón de agua potable (o el agua más limpia 
y transparente que tenga). Espere a que se seque al aire. 
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Congelación y la Hipotermia
La congelación e hipotermia son emergencias relacionadas con el frio que rápidamente pueden
convertirse en amenazadores de vida o de partes del cuerpo. Evitando emergencias relacionadas con el
frio incluyen el no empezar actividades en, sobre, o alrededor de agua fría a menos que usted sabe que
puede conseguir ayuda rápidamente en caso de emergencia. Este pendiente de la sensación térmica. Vista
apropiadamente y evite quedarse en el frio por largos tiempos. Vístase con gorra o sombrero y guantes
cuando apropiado con capas de ropa. Tome cantidades suficientes de fluidos calientes o agua caliente
pero evite la cafeína y el alcohol. Manténgase activo para mantener el cuerpo calentado. Tome frecuentes
descansos del frio. Evite exposiciones al frio innecesarias de cualquier parte de su cuerpo. Salgase del frio
inmediatamente si aparecen señales de congelación o hipotermia.

La congelación es el punto de congelación de partes específicas del cuerpo tal
como dedos, dedos de los pies, la nariz o lóbulos de las orejas.

Señales de la congelación incluyen:

 Falta de sensación in el área afectada

 Piel con apariencia de cera, fría al toque, o falta de color (enrojecida, pálida o gris, amarilla o azul)

Qué hacer con la congelación:

1. Mueva la persona a un lugar caliente
2. Trate el área suavemente; nunca rozar el área afectado
3. Caliente despacio el área afectado mojándolo en agua caliente (37.7 – 40.5 grados Celsius) hasta

que aparezca rosado y se sienta caliente
4. Libremente vendaje el área con vendajes secos y estéril
5. Si los dedos o dedos de los pies de la persona están congelados, coloque un gasa seca y estéril

entre medio de ellos para mantenerlos separados
6. Evite abrir ampollas
7. No permita que el área afectado se vuelva a congelar
8. Busque ayuda médica profesional tan pronto posible

Hipotermia es una emergencia relacionada al frio que pone en peligro la vida y
es causada por el enfriamiento del cuerpo debido al fallo del sistema de
calentura del cuerpo.
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Señales de Hipotermia Incluyen:

 Escalofríos , entumecimiento, mirada vidriosa

 Apatía, debilidad, alteraciones en el juicio

 Pérdida de la conciencia

Que Hacer Para La Hipotermia

1. Llame 9-1-1.
2. Gentilmente mueva la persona a un lugar caliente

 La meta es restaurar temperaturas normales del cuerpo y dar cuidado a cualquier condicione
mientras se espera los servicios médicos de emergencia (EMS).

3. Monitorizar respiración y circulación
4. Provea respiración de rescate y Reanimación cardiopulmonar (CPR) si es necesario
5. Elimine ropa mojada y seque la persona si es necesario
6. Caliente la persona lentamente cubriéndole con cobijas o vistiendo la persona con ropa seca. Botellas
de agua caliente y envases de químicas calientes pueden ser utilizadas cuando primeramente son
envueltas en toalla o cobija antes de aplicarse. No caliente la persona muy rápidamente, como por
sumergiéndole en agua caliente. Calentándole rápidamente puede causar peligrosas arritmias del corazón.
Caliente primeramente el centro (abdomen, tronco), no las extremidades (manos, pies). Esto es
importante mencionar porque la mayoría de personas trataran de calentar primeramente las manos y los
pies y esto puede causar choque físico.
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Prevención y Descongelación de Tubería

Porque La Congelación De Tubería es Problemática:

El agua es única en que se expande mientras se congela, poniendo tremenda presión en su tubería plástica o
de metal, causando que se rompan. La lista que sigue contiene algunas cosas que usted puede hacer para
prevenir y descongelar tuberías congeladas.

Prevención De Tuberías Congeladas:

ANTES del comienzo del tiempo de frio, estas acciones pueden ayudarle a prevenir que su tubería se congele:

 Desagüe el agua de piscinas y de líneas de provisión de regaderas de agua siguiendo las instrucciones
del manufacturo o instalador. NO ponga anticongelante en estas líneas a menos que se le instruya,
porque el anticongelante hace daño al medio ambiente, y es peligroso para humanos, mascotas, fauna,
y jardinería.

 Remueva, drenar, y guarde mangueras usadas afuera. Cierre válvulas de adentró que suplen las
mangueras de afuera. Abra las de afuera para permitir que el agua se agote. Mantenga las válvulas de
afuera abiertas para que cualquier agua que permanece en la tubería pueda expandirse sin causar que
la tubería se rompa.

 Verifique alrededor de la casa si hay otros lugares donde se suple agua. Busque en el sótano, espacios
de arrastre, ático, garaje, y debajo de los gabinetes de la cocina y los baños.

 Considere la instalación de productos específicos realizados para aislar las tuberías de agua como
"Camisa de tubería" o la instalación con certificación UL de "cinta de calor", "cable de calor", o
materiales similares en las tuberías de agua expuestas. Papel d periódico puede proporcionar un cierto
grado de aislamiento y protección a tuberías descubiertas - incluso ¼ "de papel de periódico puede
proporcionar una protección significativa en áreas que por lo general no tienen temperaturas
frecuentes o prolongadas bajo cero.

Durante clima frío, tome medidas preventivas:

 Mantenga las puertas del garaje cerradas si hay líneas que suplen agua al garaje.

 En la cocina y los baños mantenga abiertas las puertas de los gabinetes para permitir que el aire
caliente circule alrededor de la tubería. Asegúrese de mover los productos de limpieza y sustancias
químicas perjudiciales para el hogar fuera del alcance de los niños.

 Cuando el clima está muy frío afuera, deje que corra el agua fría del grifo servido por las tuberías
expuestas. El agua corriendo a través de la tubería - incluso en un goteo – ayuda a prevenir las tuberías
se congelen.

 Mantenga el conjunto del termostato a la misma temperatura durante el día y por la noche. Al
suspender temporalmente el uso de las temperaturas nocturnas más bajas, puede incurrir en una
mayor factura de la calefacción, pero se puede evitar un trabajo de reparación si las tuberías se
congelan y se rompen, que es mucho más costoso

 Si se va de viajes por un tiempo y de distancia larga durante el clima frío, deje la calefacción en su
hogar ajustada a una temperatura no menos de 55 ° F.
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Para descongelar tubos helados:

Si enciende un grifo y sólo un hilito de agua sale, sospeche que una tubería está congelada. Lugares probables
para las tuberías congeladas incluyen paredes exteriores o en lugares donde su servicio de agua entra a su
casa a través de la fundación.

 Mantenga la faceta abierta. Mientras usted trata la tubería congelada y el área congelada comienza a
derretirse el agua comenzará a fluir a través de la zona congelada. Corriendo el agua atravesé de la
tubería ayudara a derretir el hielo en la tubería.

 Aplíquele calor a la sección de la tubería usando una almohadilla eléctrica envuelta alrededor la
tubería, un secador de pelo eléctrico, un calentador portátil (alejados de materiales inflamables), o
envolviendo las tuberías en toallas empapadas en agua caliente.

 NO use un soplete, un calentador de queroseno o un calentador de propano, o una estufa de carbón, u
otro dispositivo de la llama abierta al aire.

 Aplíquele calor hasta que se restablezca la presión de agua completa. Si usted es incapaz de localizar el
área congelada, si el área congelada no es accesible o si no se puede descongelar la tubería, llame a un
plomero con licencia.

 Revise todos los otros grifos de su casa para averiguar si usted tiene tuberías adicionales congeladas. Es
posible que si una de sus tuberías se congelan otros pueden congelarse también.

Protección para el futuro:

 Considere la posibilidad de reubicar las tuberías expuestas para proporcionar una mayor protección
contra la congelación.

 Las tuberías pueden ser reubicados por un profesional si la casa es remodelada.

 Añada aislamiento a los áticos, sótanos y espacios angostos. El aislamiento mantendrá alta las
temperaturas en estas áreas.

Para obtener más información, póngase en contacto con un plomero o un profesional de construcción con
licencia.
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Resguardo en el lugar donde se encuentra en caso de
emergencia (shelter-in-place)

¿Qué significa “resguardarse en el lugar donde uno se encuentra”?
Durante una emergencia en la que se hayan diseminado materiales peligrosos en el aire es posible que le den instrucciones para
“resguardarse en el lugar donde se encuentra”. (La frase en inglés es shelter-in-place.) El propósito de esta precaución es
mantenerlo protegido mientras está adentro. (Esto no es lo mismo que ir a un refugio en caso de tormenta.) Resguardarse en el
lugar donde uno se encuentra significa escoger una habitación interna, pequeña, con pocas o ninguna ventana, y refugiarse allí. No
implica sellar toda su casa, negocio u oficina. Si le recomiendan resguardarse en el lugar donde se encuentra, siga las instrucciones
que se incluyen a continuación.

¿Por qué necesitaría resguardarme donde estoy?
Los contaminantes químicos, biológicos o radiológicos podrían esparcirse de forma accidental o intencional en el ambiente que nos
rodea. Si esto ocurriera, las autoridades locales le informarán por radio y televisión cómo protegerse y proteger a su familia. Dado
que es muy probable que la información se transmita por radio y televisión, es importante que mantenga encendido un televisor o
una radio, incluso durante el horario de trabajo. Es vital que siga las instrucciones de las autoridades locales y sepa qué hacer si le
piden que se resguarde donde está.

¿Qué tengo que hacer para resguardarme donde estoy?

En su casa:

 Cierre y ponga el cerrojo a todas las ventanas y puertas exteriores.

 Si le advierten que existe peligro de explosión, cierre las persianas y cortinas de las ventanas.

 Desconecte todos los ventiladores, además de los sistemas de calefacción y aire acondicionado.

 Cierre la compuerta de la chimenea.

 Tenga a mano su equipo de suministros para casos de desastre y asegúrese de que su radio esté funcionando.

 Vaya a una habitación interna sin ventanas que esté por encima del nivel del suelo. En caso de amenaza con sustancias
químicas, es preferible ir a un piso alto dado que algunas sustancias son más pesadas que el aire y podrían filtrarse en los
sótanos aunque las ventanas estén cerradas.

 Lleve con usted a sus animales domésticos. No olvide incluir comida y agua para ellos en el equipo de suministros para
casos de desastre.

 Lo ideal es tener un teléfono regular (no inalámbrico) en la habitación que escoja para resguardarse. Llame a la persona de
contacto para casos de emergencia y tenga el teléfono a mano por si necesita avisar sobre algún peligro que amenace la
vida. En caso de desastre, es posible que los teléfonos celulares no funcionen o que las líneas estén saturadas.

 Selle las ranuras alrededor de la puerta y cualquier entrada de aire en la habitación con cinta adhesiva para tuberías y tela
plástica (más gruesa que el plástico para envolver comida).

 Siga escuchando la radio o la televisión hasta que anuncien que todo está bien o que debe abandonar el lugar. Es posible
que los funcionarios locales soliciten la evacuación de las zonas que corran mayor peligro en su comunidad.

En el lugar de trabajo:

 Cierre el negocio o la oficina.

 Lleve a todas las personas a la habitación o las habitaciones que haya escogido para refugiarse. Cierre y ponga el cerrojo a
la(s) puerta(s).

 Si hay clientes o visitas en el edificio, considere la seguridad de los mismos pidiéndoles que se queden, en lugar de decirles
que se vayan. Cuando las autoridades recomiendan que la gente se resguarde en el lugar donde se encuentra, significa que
todos deben hacerlo de inmediato, dondequiera que estén, y no deben conducir ni salir a la calle.
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 Salvo que haya un peligro inminente, pida a sus empleados, clientes y visitas que llamen a quienes sean sus contactos en
casos de emergencia y les avisen dónde se encuentran y que están en un lugar seguro.

 Active la transferencia de llamadas telefónicas o los servicios de mensajes o de contestación automática que tenga su
compañía. Si su negocio u oficina cuenta con un sistema de correo de voz o un contestador automático, cambie la
grabación para informar que la oficina o el negocio está cerrado, y que tanto el personal como las visitas permanecerán en
el edificio hasta que las autoridades anuncien que pueden salir sin riesgo.

 Cierre y ponga el cerrojo a todas las ventanas, puertas exteriores y cualquier otra abertura que comunique con el exterior.

 Si le advierten que existe peligro de explosión, cierre las persianas y cortinas de las ventanas.

 Pida a los empleados que conocen los sistemas mecánicos del edificio que desconecten todos los ventiladores, además de
los sistemas de calefacción y aire acondicionado. Algunos sistemas intercambian automáticamente el aire interior por el
exterior. Es importante desconectar, desactivar o sellar estos sistemas en particular.

 Recoja los suministros esenciales para casos de desastre, tales como alimentos no perecederos, botellas de agua, radio a
pilas, botiquín de primeros auxilios, linternas, pilas, cinta adhesiva para tuberías, tela plástica y bolsas para basura.

 Elija una o varias habitaciones que estén por encima del nivel del suelo, con la menor cantidad posible de ventanas o
entradas de aire. La(s) habitación(es) debe(n) tener suficiente espacio para que todas las personas puedan permanecer
sentadas. Evite que haya demasiadas personas en un mismo cuarto; use varias habitaciones si es necesario. Un depósito
grande, un cuarto de servicio, una despensa, el cuarto de las fotocopiadoras o una sala de conferencias sin ventanas
exteriores podrían funcionar bien. No utilice una sala donde haya equipos mecánicos tales como aparatos de calefacción o
conductos de ventilación, porque es probable que no pueda sellar el equipo para que no entre aire de afuera.

 Lo ideal es tener un teléfono regular (no inalámbrico) en la habitación que escoja para resguardarse. Llame a las personas
que sirven de contacto en casos de emergencia y tenga el teléfono a mano por si necesita avisar sobre algún peligro que
amenaza la vida. En caso de desastre, es posible que los teléfonos celulares no funcionen o que las líneas estén saturadas.

 Selle las ranuras alrededor de la puerta y cualquier otra entrada de aire en la habitación con cinta adhesiva para tuberías y
tela plástica (más gruesa que el plástico para envolver comida).

 Escriba los nombres de toda la gente que esté en la habitación. Llame a la persona designada como contacto en casos de
emergencia de la oficina y dígale quiénes se encuentran en el cuarto con usted, así como el vínculo de las personas con su
negocio u oficina (empleado, visita, cliente).

 Siga escuchando la radio o la televisión hasta que anuncien que todo está bien o que debe abandonar el lugar. Es posible
que los funcionarios locales soliciten la evacuación de las zonas que corran mayor peligro en su comunidad.

En la escuela:

 Cierre la escuela. Ponga en marcha el plan de emergencia de la escuela y siga los procedimientos para que los alumnos, los
maestros y el resto del personal se refugien en el interior del edificio. (Este procedimiento se conoce como reverse
evacuation.)

 Si hay personas de visita en el edificio, considere la seguridad de las mismas pidiéndoles que se queden, en lugar de decirles
que se vayan. Cuando las autoridades recomiendan que la gente se resguarde donde se encuentra, significa que todos
deben hacerlo de inmediato, dondequiera que estén, y no deben conducir ni salir a la calle.

 Designe a alguien para responder a las llamadas telefónicas de los padres de los alumnos. Tenga disponible al menos un
teléfono con el número principal de la escuela en la sala donde se resguarde el secretario de la escuela o la persona
designada para responder a estas llamadas. Esta habitación también deberá sellarse. Quienes se resguarden en distintas
salas de la escuela deben contar con alguna forma de comunicarse entre sí.

 Sería ideal que pudiese utilizar el sistema de altavoz de la escuela para hacer anuncios desde la sala donde se resguarde la
autoridad máxima de la escuela.

 Si los alumnos tienen teléfonos celulares, permítales que llamen a sus padres o tutores para informarles que se les ha
pedido que permanezcan en la escuela hasta nuevo aviso, y que están en un lugar seguro.

 Si la escuela cuenta con un sistema de correo de voz o un contestador automático, cambie la grabación para informar que
la escuela está cerrada, y que tanto los alumnos como el personal permanecerán en el edificio hasta que las autoridades
anuncien que pueden salir sin riesgo.

 Haga cerrar y poner el cerrojo a todas las ventanas, puertas exteriores y cualquier otra abertura que comunique con el
exterior.

 Si le advierten que existe peligro de explosión, haga cerrar las persianas y cortinas de las ventanas.

 Pida a los empleados que conocen los sistemas mecánicos del edificio que desconecten todos los ventiladores, además de
los sistemas de calefacción y aire acondicionado. Algunos sistemas intercambian automáticamente el aire interior por el
exterior. Es importante desconectar, desactivar o sellar estos sistemas en particular.
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 Recoja los suministros esenciales para casos de desastre, tales como alimentos no perecederos, botellas de agua, radio a
pilas, botiquín de primeros auxilios, linternas, pilas, cinta adhesiva para tuberías, tela plástica y bolsas para basura.

 Escoja una o varias habitaciones que estén por encima del nivel del suelo, con la menor cantidad de ventanas o entradas de
aire. Las habitaciones deben ser lo suficientemente grandes como para que todas las personas puedan permanecer
sentadas. Evite que haya demasiadas personas en un mismo cuarto; use varias habitaciones si es necesario. Pueden
utilizarse los salones de clase si éstos no tienen ventanas o si las ventanas están selladas y no pueden abrirse. Un depósito
grande, un cuarto de servicio, una sala de reuniones y hasta un gimnasio sin ventanas que den al exterior podrían funcionar
bien.

 Es ideal tener un teléfono regular (no inalámbrico) en la habitación que escoja para resguardarse. Llame a las personas que
sirven de contacto para casos de emergencia y tenga el teléfono a mano por si necesita avisar sobre algún peligro que
amenaza la vida. En caso de desastre, es posible que los teléfonos celulares no funcionen o que las líneas estén saturadas.

 Lleve a todas las personas a la habitación elegida. Cierre y ponga el cerrojo a la puerta.

 Selle las ranuras alrededor de la puerta y cualquier entrada de aire en la habitación con cinta adhesiva para tuberías y tela
plástica (más gruesa que el plástico para envolver comida).

 Escriba los nombres de todas las personas que se encuentren en la habitación. Llame a la persona designada por la escuela
como contacto en casos de emergencia e infórmele quiénes se encuentran en la sala con usted.

 Escuche los anuncios que las autoridades de la escuela hagan a través del sistema de altavoz y permanezca donde se
encuentra hasta que informen que todo está bien o que se debe abandonar el lugar. Es posible que los funcionarios locales
soliciten la evacuación de las zonas que corran mayor peligro en su comunidad.

En su vehículo:

Si está conduciendo y escucha por la radio que hay que resguardarse en el lugar donde se encuentra, haga lo siguiente:

 Si está cerca de su casa, su trabajo o un edificio público, diríjase hacia allí de inmediato y entre. Siga las recomendaciones
sobre resguardo correspondientes al sitio que haya escogido, según se describen en esta publicación.

 Si no puede llegar a una casa o a un edificio de forma rápida y segura, deténgase al costado del camino. Estacione su
vehículo en el lugar más seguro posible. Si hay sol, es preferible parar debajo de un puente o en un lugar sombreado, para
evitar el calor excesivo.

 Apague el motor. Cierre las ventanillas y entradas de aire.

 En lo posible, selle las rejillas de ventilación de la calefacción/aire acondicionado con cinta adhesiva.

 Escuche la radio periódicamente para recibir nuevas recomendaciones e instrucciones.

 Permanezca donde se encuentra hasta que anuncien que puede volver a conducir sin peligro. Tenga en cuenta que tal vez
se clausuren algunos caminos o se haya desviado el tránsito. Siga las instrucciones de las autoridades policiales.

Los funcionarios locales que se encuentran en el lugar del hecho son la mejor fuente de información sobre su situación particular. Lo
más seguro es seguir las instrucciones de ellos con respecto al resguardo, la alimentación, el manejo del agua y los métodos de
limpieza durante y después de las emergencias.

Recuerde que, por lo general, las instrucciones sobre resguardo en el lugar donde se encuentra no se establecen para días o
semanas, sino sólo para algunas horas. El riesgo de quedarse sin oxígeno y sofocarse en la habitación en la que se resguarda es
mínimo.
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Chain Saw Safety
Operating a chain saw can be hazardous. Potential injuries
can be minimized by using proper personal protective
equipment and safe operating procedures.

Before Starting a Chain Saw
• Check controls, chain tension, and all bolts and handles
to ensure that they are functioning properly and that they
are adjusted according to the manufacturer’s instructions.

• Make sure that the chain is always sharp and that the oil
tank is full.

• Start the saw on the ground or on another firm support.
Drop starting is never allowed.

• Start the saw at least 10 feet from the fueling area, with
the chain’s brake engaged.

Fueling a Chain Saw
• Use approved containers for transporting fuel to the saw.
• Dispense fuel at least 10 feet away from any sources of
ignition when performing construction activities. No
smoking during fueling.

• Use a funnel or a flexible hose when pouring fuel into
the saw.

• Never attempt to fuel a running or HOT saw.

Chain Saw Safety
• Clear away dirt, debris, small tree limbs and rocks from
the saw’s chain path. Look for nails, spikes or other metal
in the tree before cutting.

• Shut off the saw or engage its chain brake when carrying
the saw on rough or uneven terrain.

• Keep your hands on the saw’s handles, and maintain
balance while operating the saw.

• Proper personal protective equipment must be worn
when operating the saw, which includes hand, foot, leg,
eye, face, hearing and head protection.

• Do not wear loose-fitting clothing.
• Be careful that the trunk or tree limbs will not bind against
the saw.

• Watch for branches under tension; they may spring out
when cut.

• Gasoline-powered chain saws must be equipped with a
protective device that minimizes chain saw kickback.

• Be cautious of saw kickback. To avoid kickback, do not
saw with the tip. Keep tip guard in place.
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U.S. Department of Labor
www.osha.gov (800) 321-OSHA (6742)

For more information:
Occupational
Safety and Health
Administration
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Departamento del Trabajo de EE.UU.

www.osha.gov (800) 321-OSHA

Para información más completa:

Administración de 
Seguridad y Salud 
Ocupacional

Protéjase
Seguridad de 

Generadores Portátiles
Generadores portátiles son usados con un motor de com-
bustion interna para generar electricidad y están comun-
mente usados durante respuesta a desastres. Generadores
portátiles pueden ser peligrosos si se usan incorrectamente. 

Causas Mayores de Peligros y Fatalidades
• Descarga eléctrica o electrocusion por el uso incorrecto

de la energía o energizar accidentalmente otros sistemas
eléctricos.

• Monóxido de carbono por el tubo de escape del generador.
• Fuego por la forma inadecuada de poner combustible al

generador o la manera inapropiada de almacenar el com-
bustible.

Prácticas de Trabajo Seguras
• Inspeccione los generadores portátiles por daño o perdi-

da de combustible en la linea que pudo haber sido occur-
rido durante la transportación y/o manejo.

• Conserve el generador seco.
• Mantenga y opere el generador portátil de acuerdo con las

instrucciones sobre el uso y la seguridad del fabricante.
• Nunca conecte el generador directamente al sistema eléc-

trico de la estructura (casa, oficina, o remolque) a menos
que el generador tenga instalado una dispositivo de
transferencia debido a que esto crea un peligro de elec-
trocución para los trabajadores de servicios.

• Siempre enchufe los dispositivos eléctricos directamente
al generador usando el cable suplido por el fabricante.
Use cables de extension de uso pesado que estén en per-
fecto estado que están  conenctado a tierra (enchufe de 3
terminales)

• Use un interruptor de circuito con perdida a tierra según
la instrucciones del fabricante.

• Antes de echar gasolina nuevamente, apague el gener-
ador. Nunca almacene gasolina en el interior.

Envenenamiento con Monóxido de Carbono
Monóxido de carbono es un gas tóxico que es incoloro y
inoloro.  Muchas personas han muerto de envenenamiento
de CO debido a que los generadores no estabán ventialados
adecuadamente.
• Nunca use un generador en la parte interior.
• Nunca coloque el generador afuera cerca de puerta, ven-

tanas o ventiladores.
• Si usted o otros muestran síntomas de envenenamiento por

CO - mareos, dolores de cabeza, nausea, cansancio -
obtenga aire fresco inmediatamente y busque atención
médica.
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Cómo rellenar, trasladar y
colocar sacos de arena

durante desastres provocados por inundaciones

El rellenado manual, traslado y colocación de sacos de
arena es un trabajo físicamente demandante. Se trata de
levantar y transportar varias veces cargas pesadas, y puede
involucrar realizar trabajos en posiciones incómodas. Este
trabajo puede causar entre otras, lesiones en la espalda.

Los equipos automatizados para rellenar y movilizar sacos
de arena reducen el esfuerzo para levantar objetos pesados
y se deben utilizar tanto como sea posible.

Consejos generales de seguridad y de salud
• Use guantes para protegerse las manos de los sacos de

arena que están tratados con productos químicos, de
contaminantes en la arena y en el agua de la inundación.
• Evite tocarse los ojos y la boca.
• Lávese las manos y la cara antes de comer o beber.

• Utilice gafas de seguridad, especialmente en días secos y
ventosos, y cuando trabaje con equipo automático.

• Use botas de trabajo (a prueba de agua cuando trabaje
en las aguas de las inundaciones).

• Utilice equipo impermeable cuando trabaje en aguas de
inundación o lluvia.

• Use ropa protectora si se expone a aguas de inundación
contaminadas.

• Use ropa reflejante cuando trabaje de noche.
• Use un dispositivo de flotación personal cuando trabaje

cerca de aguas de inundación.

Consejos generales para levantar objetos
• No llene demasiado las bolsas de arena - llene las bolsas

de 1/2 a 2/3 partes.
• Mantenga la carga en su parte delantera y cerca de su

cuerpo.
• Mantenga lo que levante entre la altura de sus rodillas y

su cintura.
• No extienda la mano, no se agache, ni tuerza su cuerpo

cuando levante objetos.
• Levántelos con las piernas, no con su espalda.
• Utilice un buen agarre de mano para levantarlos.
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Llenar bolsas de arena con seguridad
Rellenado manual
• Usar equipos de tres personas, es lo que funciona mejor:

• Un embolsador - mantiene las bolsas abiertas y las cierra.
• Un traspaleador - palea la arena en los sacos de arena.
• Un cargador - carga y deposita los sacos de arena.

• Alterne las posiciones cada 20 a 30 minutos.
• Tome descansos frecuentes y cortos.

Seguridad para embolsar
• Doble la apertura de la bolsa hacia afuera y forme un

cuello para agarrar y mantener la bolsa abierta con más
facilidad.

• Use un soporte de bolsas o coloque la bolsa en el suelo
de modo que la apertura se encuentre entre la rodilla y a
la altura de los nudillos de la mano.

• Doble la apertura de la bolsa hasta que cierre. Amarre
sólo si es necesario.

Seguridad para palear
• Utilice un pala con mango corto, # 2 y de punta

redondeada con un palo recto y una empuñadura D, una
cuchara o embudo para embolsar los sacos con arena al
llenarlos. Un embudo puede ayudar a limitar derrames y
reducir el número de cargas necesarias para llenar la
bolsa.

• Doble las rodillas, no la espalda, para sacar la arena.
Rellenado automatizado
• Coloque la bolsa para que la apertura quede a la altura de

la cintura.
• Coloque la bolsa sobre un soporte (cornisa, tarima) para

reducir el esfuerzo en las manos, hombros y parte baja de
la espalda.

• Doble la apertura de la bolsa hasta que cierre. Amarre sólo
si es necesario.

Traslado y colocación de con seguridad
Consejos de seguridad para los transportistas (cargadores)
• Use las sugerencias generales para levantar objetos para

mover y colocar las bolsas.
• Mantenga la bolsa en su parte delantera y cerca de su

cuerpo.
• Cargue la bolsa a la altura de su cintura y abrácela comple-

tamente.
• Cuando sea posible use tarimas para mover los sacos de

arena a la zona de almacenamiento.
• Arrastre la bolsa verticalmente, sosteniendo el extremo

doblado, si es la zona de almacenamiento o una tarima
está cerca (menos de 7 pies).

• Utilice una fila de gente para pasar las bolsas de persona a
persona hasta las zonas de almacenamiento que quedan
más lejos. Alterne en la fila de una persona frente a la otra
para evitar torsiones y giros.

• No arroje las bolsas de arena - esto produciría estrés en la
espalda y los hombros.

• Eleve las tarimas de almacenamiento para reducir doblar
en el momento de poner las bolsas sobre las tarimas o
quitarlas de ellas.

• Párese a horcajadas sobre el punto de descarga con la
bolsa entre sus tobillos conforme la descargue.

Fuente: OSHA Región V

Para información más completa, consulte la información de los
Cuerpos de Ingenieros de los Estados Unidos sobre operaciones

con bolsas de arena y el sitio web de OSHA.
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