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IPROTEJASE!

Estas son medidas basicas que le ayudaran a mantener una buena higiene, no sélo en el caso de un brote de la
pandemia de gripe, sino también para evitar la propagaciéon de enfermedades en general.

9 Al estornudar o toser... 0 Cuando se utilizan los utensilios para
£ Cubrase la boca Lavese las . v ¥ comer o beber...
£, ¢ | manos )[ | | Limpiar a fondo después de su uso
] c | No compartir si no es necesario
Lavese las manos...
—__Antes de comer a7 = Limpie las superficies ...
/1. Después de usar el bafio %‘w = Usando agua tibia y jabén o desinfectante
059 Despues de toser o d "‘ Frotando las superficies a fondo durante al
74{\. ; estornudar 4,

menos 15 segundos
Despues de jugar con sus

mascotas o toca aves

tell |°

PREPARESE

Manténgase usted y su familia segura con estas medidas de proteccion basicas.
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Lista de compras

Se trata de una lista propuesta de articulos a comprar con anticipacion para prepararse para una situacion de
emergencia, tales como un brote de la pandemia de gripe. Marcar las casillas después de hacer sus compras con el fin
de realizar un seguimiento de lo que tiene.

COMIDA

+ Alimento en lata (carne, pescado, verduras)
" Jugos enlatados o embotellados
< Galletas
.~ Frutas Secas
+ Productos secos (fideos, arroz)
./ Cereales secos (granola, nueces secas)
.+~ Alimentos de alto valor energético (proteina / barras de fruta)
./~ Formula infantil y alimentos (enlatados o en tarros)
<+ Nueces y mantequillas de frutos secos (por ejemplo,
.~ mantequilla de mani)
.~ Aceite (vegetal, maiz, etc.)
./~ Alimentos para mascotas
+~ Condimentos (sal, pimienta, azlcar otras especias)
+" Untables (ketchup, mostaza)
Vinagre

AGUA

< Agua embotellada

 Botellas de plastico y contenedores para el
almacenamiento

« Equipo de purificacién de agua o filtros

ARTICULOS DE OCIO
Libro
Agenda / Diario
Materiales de dibujo
Juegos
Juguetes

COMBUSTIBLE
* Baterias

" Velas

. Gasolina/diesel para el carro
* Lamparas de parafina

@ FUMINISTROS

Cepillos de dientes y pasta de dientes
~ Articulos de higiene personal: jabon, locién, desodorante, etc.
“  Reloj de Bateria

Suministros de Limpieza

Pafiales desechables

Productos de higiene femenina

Extintor de incendio

Linterna

Bolsas de Basura

Abridor de latas manual

¥ Radio de baterias

¥ Pafiuelos desechables

¥ Papel higiénico
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ALMACENAMIENTO DE ALIMENTOS

Mantenga la comida en el lugar mas seco y fresco de la casa.

De ser posible un area oscura. Asegurese que este sellada

para evitar posibles alimafas.

Mantener los alimentos cubiertos en todo momento.

Abra las cajas con alimentos o latas cuidadosamente para

que pueda cerrarlas herméticamente después de cada uso.

Envuelva las galletas en bolsas de plastico y guardelas en

contenedores sellados, para evitar que se pongan rancias y

prolongar su vida.

Vacie paquetes de azucar, frutas secas y nueces en frasco de

rosca o un contenedor hermético para protegerlos de las

plagas.

Inspeccione todos los contenedores de alimentos para

detectar signos de deterioro antes de su uso.

" Si pierda electricidad minimice el gasto utilice primero los
alimentos que tiene en su refrigerador, después lo del
congelador vy finalmente los no perecederos.
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ELIMINACION DE DESECHOS
Recuerde que si hay restricciones de movimiento impuestas en
una zona, la recoleccion de basura puede no ser posible. Es
importante que usted analice las posibilidades de utilizar
sistemas alternativos como el abono de residuos alimenticios,
el gusano de las explotaciones agricolas, etc. Si usted vive en
un edificio de varios pisos, preguntar al administrador del
edificio si hay planes de emergencia para hacer frente no sélo
con la eliminacion de residuos, sino también posibles
perturbaciones al agua y suministros eléctricos
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VIDA MEDIA DE LOS ALIMENTOS ALMACENADOS

Directrices generales para la rotacion de alimentos
de emergencia.

+" Utilice en un plazo de seis meses:
Leche en polvo (en caja)

Frutas secas (en recipiente de metal)
Galletas (en recibiente de metal)
Patatas (Papa)

+ Utilice el plazo de un afio:

Carne en lata y sopa de vegetales

Frutas en lata, jugos y vegetales

Cereales listos para comer y cereales instantaneos (en
contenedores de metal)

Mantequilla de Mani

Jalea

Caramelo, Barras de chocolate, nueces en lata

/ Puede almacenarse indefinidamente (en contenedores y

R ey

condiciones adecuadas):
Trigo

Maiz

Sal

Arroz

Leche condensada en lata
Pasta

Aceite vegetal

Café instantaneo, Te, Cacao
Refrescos en lata

Caldos

BOTIQUINES

Medicamentos para el dolor y la fiebre
Dispositivos para medir la glucosa y la presion
arterial

Vendajes adhesivos de varios tamafios
Apositos esterilizados, pequefios y grandes
Rollo de gasa moldeable

Vendajes triangulares

Paquetes de gasa esterilizada en cuadros
grandes y pequefios

Cinta adhesiva de 2 pulgadas de ancho
Guantes de uso medico libres de latex,
medianos y grandes

Desinfectante de manos a base de alcohol sin
agua

Panos antisépticos

Ungiento antibacterial

Un paquete frio

Tijeras (pequefias personales)

Pinzas

Termometros (en lo posible uno por persona)
Barrera de respiracion para RCP como una
mascara facial (para resucitacion
cardiopulmonar)

Antidcido (para las molestias estomacales)
Vitaminas

Liguidos con electrolitos; por ejemplo, una
solucién de rehidratacion oral (SRO)

Una provision de emergencia de todos los
medicamentos con receta que usted y los
miembros de su familia puedan necesitar. Por
ejemplo, si alguno sufre de diabetes o del
corazon y toma una medicina especial, pida al
medico que le recete una cantidad suficiente
para seis semanas, por lo menos.

Mascarillas (sencillas y quirdrgicas de tres
capas)

Medicamento antidiarreico

Si algin miembro de su familia se enferma,
necesitara forros de plastico para el colchédn,
ademas de una buena cantidad de sabanasy
toallas adicionales. Piense donde podria
organizar una especia de enfermeria aislada
del resto de la casa. Como ventilaria esa
habitacion. Es vital que el aire salga de la
casa y no vuelva dentro del hogar.
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