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Las situaciones de emergencia, como inundaciones, tornados,
tormentas de invierno y enfermedades graves, constituyen una
inquietud para muchos de nosotros. Existen datos que sugieren que
estar preparado marca una diferencia, aun en emergencias que no
podemos controlar. El Departamento de Salud y Apoyo Familiar de
Minneapolis anima a todos a planificar, prepararse y practicar para
las emergencias. Tener una radio de emergencias del clima, ser
capaz de cuidar de familiares y vecinos, y ofrecerse voluntariamente
durante una catastrofe son todas maneras de sobrellevar mejor las
emergencias.

El Departamento de Salud y Apoyo Familiar de Minneapolis ha
elaborado esta guia a fin de compartir informacion y sugerencias
acerca de como prepararnos y cuidarnos, cuidar de nuestra familia
y de nuestro hogar antes, durante y después de una emergencia.
Aunque la mayoria de las situaciones de emergencia no pueden
evitarse, pueden ser menos graves si contamos con la capacitacion
adecuada. Necesitamos disponer, en el hogar, de los suministros
correctos, incluidos medicamentos, en las cantidades correctas.
Necesitamos saber como cuidar de un enfermo y cémo reducir la
propagacion de las enfermedades. También necesitamos saber

cuando hacer una llamada para obtener orientacion o ayuda médica.

La informacion y las sugerencias para el cuidado de un enfermo

en el hogar son utiles en TODO momento, no solo durante una
emergencia. Saber como hacerlo y prepararse para cuidar de un
enfermo en el hogar es una parte importante de la atencion médica,
aunque a veces se olvida. Cuando es adecuado, el cuidado en el
hogar puede tener éxito, y ser mucho mas cémodo y tranquilizante
para el enfermo.

Esperamos que esta guia le parezca util e informativa.
Atentamente,

SN tcToton> Pissiowncn

Gretchen Musicant, comisionada de salud de Minneapolis






Prevencion

¢ Por qué debo prepararme?
Al prepararnos, podemos reducir las probabilidades de enfermarnos y
ayudar a limitar la propagacion de las enfermedades.

Detenga la propagacion de los microbios
Al tomar algunas medidas sencillas, podemos detener la propagacién
de microbios y virus:

® Lavese las manos a menudo con agua y jabon o use
desinfectante para manos (cuando vuelva a su casa, antes
de tocarse los ojos o la cara, antes de mezclar alimentos,
después de usar el bafio, después de cuidar de un enfermo,
después de sonarse la nariz o cubrir su tos, sus estornudos,
etc.).

® Cubrase la boca o la nariz con la manga, o con un pafiuelo de
papel, cuando tosa o estornude. Tire los pafiuelos de papel
usados a la basura y limpiese las manos.

® Quédese en su casa cuando esté enfermo. Permanezca lo
mas alejado posible de los demas.

® No mande a la escuela a los nifios enfermos.

®© Evite tener un contacto cercano con personas que estén
enfermas.

® Cuide su salud. Coma alimentos nutritivos, permanezca activo
y evite el tabaco.

® Vacunese contra la gripe estacional.
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Manténgase informado

Siga las instrucciones de seguridad del departamento de salud y

de otras autoridades. Es importante mantenerse informado. Lea y
escuche las noticias y visite los sitios web indicados al final de este
libro.

Manténgase lo mas sano posible

Vacunese contra la gripe estacional. Coma alimentos nutritivos.
Permanezca activo y evite el tabaco. Lavese las manos a menudo,
cubrase cuando tose o estornude, y no comparta bebidas ni
utensilios.

Preparese

Elabore un plan de emergencia para el hogar. Abastézcase

de medicamentos recetados. Abastézcase de suministros y
medicamentos de venta libre. Aprenda y practique como cuidar

de un familiar o integrante del hogar enfermo; esto incluye cémo
separarlo en el hogar, como tomar la temperatura y el pulso, y cuando
hacer una llamada para obtener orientaciéon médica. (Pida ayuda

a su médico o enfermera con estas habilidades). Aprenda como
controlar la propagacion de las enfermedades en su propio hogar.
Consiga copias de los documentos importantes en caso de que sean
necesarios en una emergencia. Prepare suministros.



Permanezca en el hogar; no vaya a trabajar ni a la escuela
mientras esté enfermo. Para proteger a otras personas contra las
enfermedades, los funcionarios de salud publica recomiendan

que una persona permanezca en el hogar durante y después de
una enfermedad. Los Centros para el Control y Prevencién de
Enfermedades (Centers for Disease Control and Prevention, CDC)
recomiendan que las personas con una enfermedad infecciosa
permanezcan en el hogar hasta al menos 24 horas después de que
no tengan fiebre ni signos de fiebre sin el uso de antitérmicos.

NOTA IMPORTANTE

Recuerde que la mayoria de las personas sobreviviran a las
enfermedades durante las emergencias. Preparese para
brindar el mejor cuidado posible a sus familiares y a los
integrantes de su hogar que se enfermen. La informacion
gue se proporciona en las siguientes paginas lo ayudara a
prepararse; asi, podra cuidar mejor de sus seres queridos en
el hogar.

NOTAS:
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Coémo Preparar su Hogar

A la mayoria de los enfermos los cuida otra persona que vive en el
mismo hogar. Esta seccion le brinda informacién sobre los sintomas y
como preparar su hogar.

Acerca de los sintomas gripales

Es importante estar atentos a los primeros signos de gripe en un
familiar o integrante del hogar. Cuanto antes empiece a cuidar
del enfermo, mejor. Cuando aparecen los primeros signos de la
enfermedad, tome medidas para controlar la propagacion de la
enfermedad en su hogar.

Los sintomas gripales pueden presentarse muy rapidamente y

sin demasiadas sefiales de advertencia. Los sintomas pueden
comenzar con fiebre alta repentina, dolores musculares, escalofrios
y sensacioén de cansancio. Es posible que la enfermedad sea grave,
con neumonia. Algunas personas, como las embarazadas y los
aquejados de afecciones cronicas, son mas propensas a desarrollar
una enfermedad grave a raiz de una infeccion gripal. Los sintomas
pueden incluir los siguientes:

Fiebre repentina de mas de 100.4 °F (38 °C)

Escalofrios

Molestias o dolores musculares

Dolor de cabeza

Sensacioén de debilidad o agotamiento

Tos o dolor de garganta

Goteo nasal o nariz tapada

(OO OIOMONONO;

® Signos de deshidratacién, como disminucion de la orina,
sequedad en ojos y boca, mareos, etc.

® Diarrea, vomitos, dolor abdominal (pueden suceder en
cualquier momento en los ninos)

Cuando una persona se enferma de gripe, debe descansar mucho

y beber mucho liquido. Es posible que una persona con gripe sea
capaz de propagar la enfermedad durante al menos cinco (5) dias y,
tal vez, durante un maximo de 14 dias después del primer signo de la
enfermedad.

Embarazo y enfermedades o afecciones crénicas
Las embarazadas y las personas con enfermedades o afecciones
cronicas corren el riesgo de padecer complicaciones meédicas a
raiz de la gripe. Las enfermedades y afecciones crénicas incluyen
asma, enfermedades cardiovasculares, diabetes, afecciones que
comprometen la inmunidad, insuficiencia renal y enfermedades
neuromusculares graves.

Es importante vigilar muy cuidadosamente a una embarazada

0 a un adulto o nifio enfermo que padezca una enfermedad o
afeccion crénica. Las embarazadas también deben mantenerse en
comunicacion con su proveedor de atencion prenatal. Toda persona
que padezca una enfermedad o afeccidn crénica debe mantenerse en
estrecha comunicacién con sus proveedores médicos.




Recuerde que, si bien las complicaciones médicas son mas
frecuentes en personas con enfermedades o afecciones cronicas,
pueden producirse en cualquier enfermo de gripe u otra enfermedad
contagiosa.

Como aislar o separar a un enfermo en el hogar

La gripe u otras enfermedades contagiosas pueden propagarse
estando cerca de alguien que esta enfermo y al toser o estornudar,
o al tocar objetos que el enfermo ha tocado. Algunas enfermedades,
como la gripe, pueden propagarse facilmente. Cuando un adulto o
nifio esta enfermo de una infecciéon que puede propagarse a otras
personas, es necesario separarlo de las personas que no estan
enfermas.

Al separar al enfermo en su hogar y tomar las siguientes medidas,
puede ayudar a limitar la propagacién de la enfermedad en su hogar.

® Separe al enfermo o enfermos dentro de su hogar. Elija una
habitacion de la casa donde el enfermo o enfermos puedan
permanecer durante todo el tiempo en el que estén enfermos.
La habitacion del enfermo debe tener ventanas que se abran
para dejar circular el aire, asi como luz natural (del sol) y una
puerta que se cierre. La puerta debe mantenerse cerrada.
Intente elegir una habitacién con un bafio anexo o cercano. Es
mejor si los enfermos usan un cuarto de bafio aparte.
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Una persona del hogar debe ser el cuidador principal. El
cuidador principal debe ser la Unica persona que entre en la
habitacion del enfermo y que salga de esta; que le lleve las
comidas, bebidas y los medicamentos. Los demas integrantes
del hogar no deben tener contacto con el enfermo, o el
contacto debe ser muy limitado. No reciba visitas mientras

la persona esté enferma. El cuidador principal también debe
observar cuidadosamente los sintomas de la enfermedad

y llamar al proveedor meédico si los sintomas cambian o
empeoran. Consulte “Cuando hacer una llamada para
obtener orientacion médica” en la pagina 44 para obtener
mas informacion sobre cuando llamar a su proveedor médico.

Los enfermos deben separarse durante el tiempo en el que
puedan propagar la enfermedad. En el caso de la gripe, es
probable que este periodo de separacién dure al menos cinco
(5) dias y puede durar hasta 14 dias. Si debe sacar al enfermo
de su casa; por ejemplo, para citas médicas, el enfermo debe
cubrirse la boca y la nariz con la manga o con pafuelos de
papel al toser o estornudar. Siempre asegurese de que el
enfermo se lave las manos después de toser o estornudar, o
tocar pafiuelos de papel sucios.

Limpiese las manos a menudo. Esta es la mejor manera

de evitar que la infeccién se propague. Limpiese las manos
cuando llegue a su casa del trabajo, la escuela u otras
actividades. Limpiese las manos después de tocar al enfermo

o articulos de su habitacion, especialmente cosas que tengan
15



secreciones nasales o bucales, vomitos, heces u orina.
Limpiese las manos después de toser o estornudar, o de tocar
superficies sucias. Limpiese las manos antes de comery
después de ir al bafio.

Lavese las manos con jabdn liquido y agua tibia durante al
menos 20 segundos (el jabdén en barra puede propagar los
microbios: si solo tiene jabon en barra, no lo comparta con

el enfermo). Asimismo, si las manos no tienen suciedad ni
alimentos, puede usar un desinfectante para manos a base de
alcohol, como Purel®, para limpiarse las manos.

Los virus de la gripe pueden ingresar en el cuerpo a través de
los ojos, la nariz o la boca. No se toque los ojos, la nariz ni la
boca, salvo que primero se limpie las manos.

Todos, especialmente el enfermo, deben cubrirse la nariz y la
boca con la manga o con un pafiuelo de papel al estornudar
o toser. Los pafuelos de papel deben colocarse en una bolsa
de plastico después del uso. Se le debe hacer un nudo a la
bolsa y debe desecharse junto con los otros desperdicios del
hogar. Limpiese las manos después de desechar un pafuelo
de papel.

No comparta articulos personales con el enfermo. Los
articulos personales incluyen utensilios para comer, vasos,
computadoras, teléfonos, boligrafos, ropa, toallas, mantas y
sabanas.

® Las enfermedades infecciosas, incluida la gripe, pueden

propagarse mediante el contacto con el enfermo o con las
cosas presentes en el entorno del enfermo. Los desinfectantes
domeésticos habituales pueden matar al virus de la gripe y
otros microbios (siga las instrucciones del envase); también
pueden hacerlo las soluciones de lejia recién mezcladas a
diario. Consulte “Cémo elaborar sus propias soluciones
desinfectantes”, en la pagina 19.

Limpie y desinfecte las superficies de las areas comunes.
Limpie las superficies y los articulos que los enfermos toquen;
debe hacerlo al menos una vez por dia o cuando estén
manchados de liquidos corporales. Use un desinfectante
doméstico. Todos los dias limpie las superficies y objetos

gue se usan o tocan a menudo, como perillas de puertas y
manijas, interruptores de luz, microondas, teléfonos, controles
remotos, tapas de inodoros y manijas, grifos, juguetes y otras
superficies que se tocan comunmente en el hogar o lugar de
trabajo. Use un desinfectante doméstico comercial (siga las
instrucciones) o una mezcla de lejia a base de cloro, recién
mezclada a diario. Consulte “Cémo elaborar sus propias
soluciones desinfectantes”, en la pagina 19.

Lavese las manos con agua y jabon liquido o limpieselas con
un gel para manos a base de alcohol después de limpiar las
superficies.




® Ventile la habitacion de modo que entre aire fresco y luz del
sol. El aire fresco y la luz del sol pueden ayudar a reducir
la cantidad de microbios en la habitacion. Cuando sea
posible, abra las ventanas para que entre el aire fresco. Esto
debe hacerse al menos algunas veces al dia, durante 10 a
15 minutos cada vez. Debe hacerse en todas las habitaciones
de la casa, especialmente en la habitacién del enfermo.

COMO ELABORAR
SUS PROPIAS SOLUCIONES DESINFECTANTES

® Lave los platos y los utensilios para comer con agua tibia Si no tiene a mano de sinfectantes comprados en la tienda,
y jabon para platos, a mano o en un lavavajillas. No es puede hacer sus propias soluciones desinfectantes con agua
necesario separar los platos y utensilios para comer de los limpia.

enfermos y las personas sanas, siempre y cuando se laven

meticulosamente. jAsegurese de que los platos y utensilios Solucion desinfectante para limpieza y

para comer estén limpios! Permita que los platos se sequen desinfeccioén generales: Use 1/2 cucharadita de cloro
antes de volver a usarlos. Si no tiene agua caliente o domestica por cuarto de galon de agua.
jabén, consulte “Cémo elaborar sus propias soluciones
desinfectantes”, en la pagina 19. Solucion de enjuague para lavar los platos con
agua fria: Use 1 cucharada de cloro doméstica por
© Lave la ropa sucia con detergente y agua caliente o tibia. galon de agua.

Toda la ropa puede lavarse junta. Manipule la ropa sucia con
cuidado de modo de no propagar la enfermedad. No sacuda
la ropa sucia ni se “abrace” a ella. Siempre lavese las manos
con agua tibia y jabon o limpielas con un desinfectante para
manos, después de manipular la ropa sucia.
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Cémo Proporcionar Cuidado en el Hogar

A la mayoria de los adultos y nifilos enfermos los cuidara otra persona
del mismo hogar. Es importante que el cuidador sepa cémo hacer
ciertas cosas. Esta seccion le brinda informacion al cuidador sobre
cémo llevar un registro del cuidado en el hogar, tomar la temperatura,
tratar y bajar la fiebre, buscar signos de deshidratacion, darle liquidos
al enfermo y cuando hacer una llamada para obtener orientacién
médica. Llame al 911 o a su proveedor de atenciéon médica si los
sintomas empeoran.

Lleve un registro del cuidado en el hogar

Es importante llevar un registro del cuidado en el hogar para cada
enfermo. Escriba la fecha, la hora, la fiebre, los sintomas y los
medicamentos administrados, junto con la dosificacion. Registre los
cambios en los sintomas y los nuevos sintomas. Registre lo que el
enfermo toma y cuanto toma. Registre la cantidad de veces que el
enfermo orina (hace pipi) o la cantidad de pafales mojados en el
caso de los bebés. Haga una nueva anotacion al menos dos veces
por dia o ante cambios en los sintomas. Esta informacion sera muy
util si necesita llamar a su proveedor médico.

jPreparese! Mantenga estos articulos a la mano:
Sal de mesa y azucar
Liquidos: caldo, jugo, té, bebidas deportivas, etc.
Antitérmicos*: paracetamol (Tylenol®) o ibuprofeno (Motrin®)
Antidiarreicos* como loperamida (Imodium®)
Medicamentos para las nauseas y los vomitos*
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Termémetros y fundas para termémetros
Desinfectante y cloro doméstica

* Siga las indicaciones del envase en cuanto a la dosificacion y los intervalos entre las dosis

Acerca de la fiebre

Generalmente, la fiebre es consecuencia de una infeccion. Hay una
serie de factores, incluidos los virus de la gripe, que pueden causar
infecciones. La fiebre es la respuesta normal del cuerpo a una
infeccion y ayuda a combatir el virus.

La temperatura oral promedio del cuerpo es de 98.6 °F (37 °C);

el promedio de las temperaturas rectal y timpanica es de 99.6 °F
(37.5°C), y la temperatura debajo del brazo (axilar) promedio es de
97.6 °F (36 °C). La temperatura corporal generalmente esta mas
baja de mafiana y mas alta mas tarde durante el dia. Un cambio
leve de temperatura, de 100.4 °F a 101.3 °F puede ser el resultado
del ejercicio, exceso de ropa, un bafo caliente o el clima caluroso.
Los alimentos o las bebidas calientes también pueden elevar la
temperatura corporal.

Puede esperar que la mayoria de las fiebres a causa de la gripe duren
entre dos (2) y tres (3) dias. El intervalo normal de fiebre se situa entre
los 101 °F (38.3 °C) y los 104 °F (40 °C), y aun mas (hasta 106 °F) en
los niflos. Cuando una persona tiene gripe, la fiebre puede durar hasta
cinco (5) dias.
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La fiebre alta puede ser peligrosa y puede llevar a la pérdida de
demasiado liquido o deshidrataciéon. Consulte con su proveedor
de atenciéon médica con respecto a las fiebres preocupantes. Las
fiebres preocupantes son, por ejemplo, las siguientes:

© bebés de menos de 3 meses de edad con una temperatura
rectal de 100.4 °F (38 °C) o mas alta

© bebés de 3 a 24 meses con una temperatura rectal de
103 °F (39.4 °C) o mas alta

© ninos y adultos con una temperatura oral de 104 °F
(40 °C) o mas alta

Cémo tomar la temperatura

Es posible tomar la temperatura en diferentes partes del cuerpo:

la boca, el recto, el oido o la axila. Tomar la temperatura de forma
precisa puede requerir cierta practica. De los tipos de temperatura que
puede tomar, la temperatura rectal es la mas precisa. La temperatura
oral (en la boca) también es precisa, si se toma adecuadamente.

La precision de la temperatura timpanica puede variar debido a
factores como la edad (es menos precisa en el caso de bebés y

nifos pequefios), la presencia de cerumen o la técnica que se usa
para tomarla. Tomar la temperatura en la axila es el método menos
preciso. La temperatura rectal es la mejor para nifios de menos de
cuatro (4) anos y para cualquier persona que no pueda mantener

la boca cerrada alrededor del termdmetro o que no pueda sostener

el termémetro de forma segura en la boca. En el caso de cualquier
persona mayor de cuatro (4) anos, que pueda sostener el termémetro,

generalmente lo mejor es tomarle la temperatura en la boca.
2%

Consejos para tomar la temperatura

© Nunca use un termémetro para tomar la temperatura oral
después de que se lo ha usado para tomar la temperatura
rectal; ni siquiera si se ha limpiado.

© Tome la temperatura a la misma hora del dia todos los dias.
La temperatura varia durante el dia y a menudo es mas alta
en la noche.

® Elija un tipo de termdmetro que sea facil de usar para usted.
Siga las instrucciones de su termémetro.

® Use termometros diferentes para cada persona, si es posible.

© Use una funda desechable para cada uso; no vuelva a usar
las fundas desechables. Si no tiene una funda, limpie el
termoémetro después de cada uso con agua fria jabonosa.
Permita que se seque.

© No tome la temperatura oral si el enfermo no puede mantener
la boca cerrada alrededor del termdmetro mientras se le esta
controlando la temperatura.

© El enfermo no debe fumar ni comer o beber nada caliente ni
frio durante, como minimo, 10 minutos antes de tomarse la
temperatura oral.

© jLimpiese las manos después de tocar el termoémetro!
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Por lo general, hay dos tipos de termémetros
© Termoémetro digital

Un termémetro digital registra la temperatura con un sensor
de calor que funciona con una pila botén. Normalmente, los
termometros digitales pueden medir la temperatura en menos
de 30 segundos. La temperatura se muestra en cifras en el
visor.

Termémetro de vidrio
A un termometro de vidrio debe sacudirlo hasta que la linea de
mercurio se situe por debajo de los 98.6 °F (37 °C). Para leer

Mantenga el termometro en el lugar con 2 dedos cerca del recto (no
cerca del extremo del termometro). Apriete las nalgas del nifio para
ayudar a mantener el termometro en su lugar. No deje solo al nifo.
Siga las instrucciones del termometro o deje el termometro en el

recto del nifio por 2 minutos. Retire y lea el termémetro. Tire la funda
desechable en la basura. Limpiese las manos.

Si la temperatura rectal supera los 100.4 °F (38.0 °C), el nifio tiene fiebre.

Cémo tomar la temperatura oral
Asegurese de que el enfermo no haya bebido nada - ni frio ni caliente
- en los ultimos 10 minutos. Use una funda desechable. Coloque

el extremo del termémetro debajo de la lengua, hacia un costado

y apuntando hacia la parte trasera de la boca. El termémetro debe
mantenerse en su lugar con los labios bien cerrados y los dedos (no
con los dientes); se debe respirar por la nariz y mantener la boca
cerrada. Déjelo dentro de la boca por tres (3) minutos o siga las
instrucciones del termdmetro. Retire y lea el termémetro. Tire la funda
desechable en la basura. Limpie el termometro y limpiese las manos.
(Si el enfermo no puede cerrar la boca porque tiene la nariz tapada,
debe desobstruirse la nariz antes de tomar la temperatura o tome la
temperatura por via rectal).

Si la temperatura oral supera los 99.5 °F (37.5 °C), la persona tiene fiebre.

un termémetro de vidrio, busque el final de la linea de mercurio
dando vuelta el termdémetro hasta que pueda ver la linea de
mercurio. (No se recomiendan los termoémetros de vidrio porque
contienen mercurio. El mercurio es toxico y puede liberarse si

el termometro se quiebra. No lo deseche en la basura. Llame al
Centro de Control Toxicoldgico de su localidad a fin de obtener
instrucciones en cuanto a la forma de desecho.)

Cémo tomar la temperatura correctamente

Coémo tomar la temperatura rectal

Use una funda desechable en un termémetro digital. Coloque al nifio
boca abajo sobre sus piernas o coléquelo sobre una superficie plana
cubierta, como la cama, boca abajo. Aplique algo de vaselina al extremo
del termdémetro y a la abertura del ano. Separe las nalgas del nifio

con una mano y, con la otra, introduzca suavemente el termdémetro en

el recto de 72 a 1 pulgada. No fuerce el termdmetro dentro del recto.

Coémo tomar la temperatura oral con un termémetro chupén
electrénico digital

Con un termdémetro chupdn, permita que el nifio succione el chupén
hasta que alcance un estado estable y usted oiga un pitido. Esto
generalmente lleva de tres (3) a cuatro (4) minutos.

Si la temperatura es de mas de 100 °F (37.8 °C), el nifio tiene fiebre.
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Cémo tomar la temperatura timpanica

Asegurese de que el nifio enfermo no haya estado fuera en un

dia frio o de que haya estado dentro durante al menos 15 minutos
antes de tomarle la temperatura. Si la sonda no esta limpio, limpielo
suavemente con un pafo seco. No lo coloque en agua. Use una
funda desechable. Este método no es preciso para bebés de menos
de un afio. En el caso de los nifilos mayores de un afio y menores
de 2 afios, tire del I6bulo de la oreja hacia abajo y hacia atras

para enderezar el canal auditivo. En el caso de los nifios mayores
de 2 afios y los adultos, tire del I6bulo de la oreja hacia arriba 'y
hacia atras. Coloque el extremo del termémetro timpanico en el
canal auditivo, dirijalo hacia el ojo en el lado opuesto de la cabeza
y presione suavemente hacia adentro, en direccién al timpano.

A continuacién, oprima el botén. En aproximadamente dos (2)
segundos, puede leer la temperatura. Limpie el bulbo con un pafio
seco. Limpiese las manos.

Si la temperatura es de mas de 100.4 °F (38 °C), el nifio tiene fiebre.

Como tomar la temperatura debajo del brazo (axilar)
Coloque el extremo del termdmetro en el centro de la axila. Presione
el brazo contra el cuerpo. Siga las instrucciones del termémetro en

cuanto al tiempo en que lo deja en la axila. Retire y lea el termdémetro.

Tire la funda desechable, si utilizé una, o limpie y seque la funda
inmediatamente.
Si la temperatura es de mas de 100.4 °F (38 °C), el nifio tiene fiebre.
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Coémo tratar y bajar la fiebre

La fiebre es una de las formas del cuerpo para combatir la infeccién.
Trate la fiebre solo si es necesario en términos de seguridad o
comodidad.

La fiebre alta puede ser peligrosa y puede llevar a la pérdida de
demasiado liquido o deshidratacion. Consulte con su proveedor de
atencion médica con respecto a las fiebres preocupantes. Las fiebres
preocupantes son, por ejemplo, las siguientes:
© bebés de menos de 3 meses de edad con una temperatura
rectal de 100.4 °F (38 °C) o mas alta
© bebés de 3 a 24 meses con una temperatura rectal de 103 °F
(39.4 °C) o mas alta
® nifos y adultos con una temperatura oral de 104 °F (40 °C) o
mas alta

Para tratar y bajar la fiebre, dele al adulto o nifio enfermo liquidos
adicionales, especialmente agua. Quitele la ropa extra. Puede
administrarle antitérmicos.

Recuerde que la fiebre debe seguir su curso para ayudar al cuerpo
a combatir la infeccién. Consulte “Cuando llame al doctor para
obtener orientacion médica”, en la pagina 44.
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Beber mucho liquido
Anime al enfermo a beber liquido adicional, especialmente agua.
También son utiles las paletas heladas, las bebidas heladas y los
cubos de hielo. Durante la fiebre, se pierden liquidos corporales
debido a la sudoracion. Al beber liquido adicional, puede
reemplazar los liquidos corporales perdidos.

Quite la ropa extra
La ropa puede mantenerse al minimo para permitir que el calor
se disipe a través de la piel. Si el adulto o nifio enfermo siente
frio o esta temblando (con escalofrios), dele una manta para
ponerlo comodo.

Use antitérmicos
Los medicamentos como el paracetamol (Tylenol®) o el
ibuprofeno (Motrin®) funcionan bien para bajar la fiebre. Es
mejor usar estos medicamentos solo si el enfermo no se siente
bien o si la fiebre es muy alta o le impide al enfermo tomar
liquido. Dos horas después de que a un adulto o nifio enfermo se
le ha administrado este medicamento generalmente la fiebre baja
de 2° a 3 °F (de 1°a 1.5 °C).

Siga las indicaciones del envase en cuanto a la dosificaciéon
y los intervalos entre las dosis.

No les dé aspirina a nifios ni a adolescentes. Puede causar
sindrome de Reye: una enfermedad muy grave que afecta el
higado y el cerebro. A los nifios y bebés se les puede administrar
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un antitérmico de venta libre que contenga paracetamol o
ibuprofeno. Estos medicamentos se encuentran disponibles en
presentaciones liquidas y masticables. Debe administrar la dosis
correcta segun el peso o la edad del nifio, de acuerdo con lo
que se indica en el frasco. En el caso de los nifios menores
de 2 anos, pida asesoramiento a su proveedor de atenciéon
médica con respecto a los productos y la dosificacion.

No administre paracetamol (Tylenol®) a personas con
enfermedades hepaticas, salvo que el proveedor de atencion
médica se lo recete. En el caso de los medicamentos liquidos,
use la tapa medidora que viene con el frasco a fin de asegurarse
de estar administrando la dosis correcta y no use la tapa con
otros productos. Es importante seguir las indicaciones del frasco
y no administrar estos medicamentos con mayor frecuencia

que la recomendada en las indicaciones. Debera seguir
administrando el medicamento mientras el nifo siga teniendo una
fiebre preocupante. Una vez que ya no haya fiebre preocupante,
interrumpa los antitérmicos.

No mezcle ni combine diferentes medicamentos con
paracetamol e ibuprofeno. Esto no ayudara a bajar la fiebre y
puede provocar intoxicacion. Si ya esta usando un antitérmico,
asegurese de no combinarlo con otros medicamentos, como
medicamentos de venta libre para la gripe y el resfrio, que
también contienen paracetamol o ibuprofeno como principios
activos. Administrar demasiado antitérmico puede causar
intoxicacion.
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Aplique un pano frio
Un pano frio en la frente del enfermo puede ayudar a que la
persona se sienta mejor.

Acerca de la Deshidratacion

La deshidratacién es un sintoma frecuente de la gripe y otras
enfermedades. Se produce cuando la persona pierde mas liquido
del que recibe al beber. Puede ser consecuencia de la fiebre, la
sudoracion, los vomitos o la diarrea. Es importante que cualquier
persona que esté enferma beba mucho liquido como ayuda para
recuperarse. La parte mas critica de cuidar de un enfermo es
ayudarlo a recibir la suficiente cantidad de liquido todos los dias para
prevenir la deshidratacién. La deshidratacion puede ser mortal si no
se trata.

Dele a un adulto o nifo enfermo bastante liquido para beber, como
agua, caldo, jugo (a la mitad de la concentracion para nifos). Esto

lo ayudara a no deshidratarse. Si el adulto o nifio enfermo tiene
diarrea leve o vomitos, dele liquidos con electrolitos (para reemplazar
la pérdida de sal y azucar en el cuerpo), como bebidas deportivas,

como Gatorade® para los nifios 0 una férmula para rehidratacién oral.

Si el adulto o nifio enfermo no ha orinado durante mas de 12 horas
(seis [6] horas en el caso de los bebés) y tiene sintomas tales como
sequedad bucal, sequedad ocular, o ausencia o poca cantidad de
lagrimas, y su aspecto general no es saludable, debe hacer una
llamada para obtener orientacion médica. “Cudndo llame al doctor
para obtener orientacion médica”, en la pagina 44.
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Los signos de la pérdida excesiva de liquidos o deshidratacién
incluyen los siguientes:

O)

(OOMONONONOMONMONO,

© 0606006

Sed (suele ser uno de los primeros sintomas)
Enrojecimiento del rostro

Boca seca

Respiracion rapida y honda

Pulso rapido o débil

Ojos hundidos, sin lagrimas

Piel seca, tibia

Poco o nada de orina

Orina oscura y concentrada

Mareos o0 aumento rapido de los latidos cardiacos cuando el
enfermo se pone de pie o se incorpora

Calambres en los brazos o las piernas

Debilidad, somnolencia

Irritabilidad

Dolor de cabeza

En el caso de los bebés, hundimiento de la fontanela
(“mollera”, en la parte superior de la cabeza) o el no
alimentarse
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Cémo administrar liquidos

Es importante comenzar a administrar liquidos al primer signo

de gripe para mantener el nivel correcto de liquidos corporales.

Es posible que una persona no sienta deseos de beber, pero es
importante seguir dandole liquidos para prevenir la deshidratacion.
Los alimentos no son tan importantes mientras la persona esta mas
enferma, pero beber liquidos si lo es. Es posible que el enfermo no
pueda o no quiera beber liquidos. Usted debe ayudarlo: jno deje
de intentar!

Intente administrar al adulto o nifo enfermo aproximadamente un
galdén de liquido por dia. Los adultos necesitan, como minimo, de 2

a 3 cuartos de galdn de liquidos y los nifios pequenos necesitan al
menos un cuarto de galén de liquidos por dia. Siga haciéndolo hasta
que la persona se sienta mejor o hasta que su orina sea de color
amarillo claro. En el caso de los bebés, administre suficientes liquidos
de modo que orinen (hagan pipi 0 mojen el panal) al menos cada
cuatro (4) a seis (6) horas.

Si el adulto o nifio enfermo se deshidrata, dele cantidades pequefias
de liquido con frecuencia. Por ejemplo, dele sorbos o cucharadas
de liquido cada 5 a 10 minutos durante un periodo de cuatro horas.
Espere un aumento de las micciones, un color mas claro de la orina
y una mejoria general de los sintomas gripales. Estos son signos de
que los liquidos estan funcionando. Consulte las tablas y recetas
de las siguientes paginas.

Si el adulto o nifio enfermo tiene vomitos, no le dé liquidos ni
alimentos por la boca durante al menos una hora. Permita que el

estdmago descanse y dele un liquido ligero; por ejemplo, agua,
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en pequefias cantidades. Comience con una (1) cucharadita cada

5 minutos. Si continua vomitando, permita que el estomago descanse
nuevamente durante otra hora. Si no vomita después de 30 minutos,
dele 2 cucharaditas cada 5 minutos. Continte duplicando el volumen
cada 30 minutos hasta que pueda tomar liquidos por si mismo.
Cuando el adulto o nifio enfermo haya dejado de vomitar, aumente
gradualmente la cantidad de liquido y use liquidos con electrolitos
(con sal y azucar). Después de seis (6) a ocho (8) horas de darle al
adulto o nino liquidos ligeros sin que haya vomitado, puede comenzar
a darle alimentos solidos que sean faciles de digerir, como galletas
saladas, sopas, puré de papas o arroz.

Qué se debe evitar

Ciertos liquidos, como alcohol y bebidas cafeinadas (café, tés de
hierbas, refrescos cafeinados, etc.) deben evitarse porque pueden
causar mayor deshidratacion. Asegurese de que el enfermo no beba
alcohol ni consuma tabaco. No debe permitirse que nadie fume en la
casa mientras algun familiar o integrante del hogar esté enfermo. El té
o el café cafeinados deben limitarse a no mas de 1 6 2 tazas por dia.

Liquidos aceptables

Es importante que el adulto o nifio enfermo beba mucho liquido

a fin de ayudar a combatir los sintomas gripales y prevenir la
deshidratacién. La siguiente tabla le indica qué liquidos se les pueden
dar a los nifios pequefos y adultos con gripe a fin de prevenir o tratar
la deshidratacion. Si el adulto o nifio enfermo no esta comiendo,
deberan administrarse ciertos liquidos a fin de tratar la deshidratacién
y restaurar el nivel correcto de electrolitos (sal y azucar) que el

cuerpo necesita.
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Bebés
<1 ano de edad

(ONONO]

O]

Leche materna

Formula lactea infantil estandar

Solucion para rehidratacion oral comprada en la tienda,
como Pedialyte®, Naturalyte®, Infalyte® o Rehydralyte®
Jugos diluidos* ("2 agua, 2 jugo)

Alternativa: Solucidn para rehidratacion oral a base de cereal
(Cereal Based Oral Rehydration Solution, CBORS) casera.
Consulte la receta en la pdgina 39.

Nifhos que
empiezan a
caminar

De 1 a 3 afos
de edad

Nifos

de mas de 3 anos,
adolescentes y
adultos

* No le dé jugo de manzana ni de pera porque incluyen un cierto tipo de aziicar que aumenta

la pérdida de agua.

Leche (si no tiene vomitos)

Solucion para rehidratacion oral comprada en la
tienda, como Pedialyte®, Naturalyte®,
Infalyte® o Rehydralyte®

Caldo, sopa

Agua Jell-O® (1 paquete por cuarto de galon, o
el doble de agua de lo habitual)

Paleta helada

Gatorade®

Kool-Aide®

Jugos*

Agua

Caldo, sopa

Agua Jell-O® (1 paquete por cuarto de galdn,
o el doble de agua de lo habitual)

Palito helado

Gatorade®

Kool-Aide®

Jugos*
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#+ Leche materna

+ Férmula lactea infantil estandar

#+ Solucion para rehidratacion oral comprada en la tienda, como
Pedialyte®, Naturalyte®, Infalyte® o Rehydralyte®

Alternativa: Solucidn para rehidratacion oral a base de cereal (Cereal Based Oral
Rehydration Solution, CBORS) casera. Consulte la receta en la pdgina 39.

Solucion para rehidratacion oral comprada en la tienda, como
Pedialyte®, Naturalyte®, Infalyte® o Rehydralyte®

Alternativa: Solucidn para rehidratacion oral a base de cereal (Cereal Based Oral
Rehydration Solution, CBORS) casera. Consulte la receta en la pdgina 39.

Solucién para rehidratacion oral casera.
Consulte la receta a continuacion.

Consulte la receta en la pagina 38.
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Recetas de soluciones para rehidratacion oral
Si no puede comprar un liquido con electrolitos (con sal y azucar),
puede elaborar sus propias soluciones para rehidratacion.

Receta de solucion para rehidratacién oral para
adultos, adolescentes y nifilos mayores de 3 ainos

En lugar de una bebida para rehidratacion o deportiva
comprada en la tienda (como Gatorade®), puede elaborar su
propia solucién casera para rehidratacion oral.

INGREDIENTES:

® 4 tazas de agua limpia

e 3 cucharadas de azucar
® 1/4 de cucharadita de sal

Mezcle las 4 tazas de agua limpia con 3 cucharadas de azucar
y 1/4 de cucharadita de sal. Mézclela bien revolviéndola o
agitandola. No hierva la solucion, ya que esto concentrara los
ingredientes. Si los funcionarios locales de salud indican que el
agua debe hervirse, hierva el agua primero por 1 minuto y luego
permita que se enfrie antes de agregar el azucar y la sal.

Receta de solucion para rehidratacion oral
a base de cereal (CBORS) casera

Para nifios de menos de 3 afios de edad, puede hacer esta
solucion casera para rehidratacion oral a base de cereal.

INGREDIENTES:

e 2 tazas de agua limpia

® /5 taza de cereal instantaneo de arroz para bebés
e Y, de cucharadita de sal de mesa al ras

Mezcle completamente, pero no hierva la solucién, ya que
esto concentrara los ingredientes. Si los funcionarios locales
de salud indican que el agua debe hervirse, hierva el agua
primero por 1 minuto y luego permita que se enfrie antes de
agregar el cereal y la sal.

Notas: El uso de CBORS casera debe considerarse como ultima opcion
porque si se producen errores en la mezcla, podrian ser un problema

en el caso de los bebés. Asimismo, es menos probable que los nifios
tomen soluciones a base de cereal que soluciones a base de glucosa. Sin
embargo, cuando se mezcla y usa adecuadamente, se ha encontrado que
las CBORS son tan eficaces como Pedialyte® para mantener la hidratacion
y corregir tanto la hipernatremia como la hiponatremia. Fuente: Pediatrics
Vol 100 No. 5. Noviembre de 1997, pag. e3, disponible en http: pediatrics/
aappubliciations.org/cgi/content/full 100/5/e3




Como medir los signos vitales

Los signos vitales brindan informacion importante sobre las funciones
corporales basicas y pueden ayudar a vigilar la enfermedad de una
persona. Incluyen la temperatura, frecuencia cardiaca y frecuencia
respiratoria de la persona.

Frecuencia cardiaca

Para medir la frecuencia cardiaca, coléquese el dedo indice y medio
sobre la parte interna de la mufieca, por debajo de la base del pulgar.
Oprima firmemente con las yemas de los dedos hasta que sienta

el pulso. (No use el pulgar para medir el pulso). Al mismo tiempo

que observa un reloj de pared, cuente los latidos durante un minuto
completo (o 30 segundos y multiplique la cifra por 2). Esta es la
frecuencia cardiaca.

Las frecuencias cardiacas normales son:
©® en bebés de menos de un afio, de 100 a 160 latidos por
minuto;
® en nifos de 1 a 10 anos, de 70 a 120 latidos por minuto;
en ninos mayores de 10 afos y en adultos, de 60 a 100 latidos
por minuto;
® en atletas entrenados, de 40 a 60 latidos por minuto.

Frecuencia cardiaca preocupante: Frecuencia cardiaca que
permanece por encima de 120 o por debajo de 40 latidos por
minuto.
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Frecuencia respiratoria

Haga que la persona se acueste. Al mismo tiempo que observa un
reloj de pared o de muieca, cuente las inhalaciones durante 1 minuto
completo. Esta es la frecuencia respiratoria.

Las frecuencias respiratorias normales en reposo son:
© en recién nacidos, 44 respiraciones por minuto;
en bebés, de 20 a 40 respiraciones por minuto;
en preescolares, de 20 a 30 respiraciones por minuto;
en nifos mayores, de 16 a 25 respiraciones por minuto;
en adultos, de 14 a 18 respiraciones por minuto;
en adultos mayores, de 19 a 26 respiraciones por minuto.

(OOOIONO]

Acerca de otros sintomas

El dolor en el pecho que solo se produce durante un acceso de tos
puede tratarse con paracetamol (Tylenol®) o ibuprofeno (Motrin®).
Siga las instrucciones del envase del medicamento en cuanto a la
dosificacion y el tiempo entre las dosis.

Si el dolor en el pecho no se debe a la tos o respiracion, persiste
o empeora, llame al 911. Si el dolor en el pecho esta asociado a
falta de aliento u otros sintomas, llame al 911.
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La falta de aliento incluye dificultad para respirar y la sensacién de Cuando llamar al 911

no tener suficiente aire. Ayude a la persona a mantener la calma y a Llame al 911 si no puede comunicarse con su proveedor médico
respirar hondo y despacio. Llame al 911 si esto continua. y el adulto o nifio enfermo tiene uno de los problemas indicados
La tos puede ayudar a despejar los conductos respiratorios. La anteriormente, o si el adulto o nifio enfermo tiene cualquiera de
flema y el moco pueden dificultar la respiracion. Puede usar un los siguientes sintomas:

medicamento para la tos de venta libre. Siga las indicaciones del
envase en cuanto a la dosificacion y los intervalos entre las dosis.
Use caramelos para la tos (solo adultos).

@ Dificultad para respirar o dolor en el pecho no relacionados
con tos.

Piel o labios de color azulado.
Si tiene dolor de garganta y le pica o la tiene inflamada, tragar sera

mas dificil. Use caramelos para la garganta (solo adultos) o haga
gargaras con agua tibia con sal.

Rigidez en el cuello.
Incapacidad de mover un brazo o pierna.

Las duchas o los barios tibios pueden ser de ayuda para los dolores Primera crisis epiléptica.
corporales. Pueden tratarse con paracetamol (Tylenol®) o ibuprofeno
(Motrin®). Siga las instrucciones del envase del medicamento en

cuanto a la dosificacion y el tiempo entre las dosis.

© ®© 6 o 6

La persona esta irritable, confundida o no se despierta.

NOTAS:

Registro de informacién personal:

Las nauseas, los vomitos y la diarrea pueden provocar
deshidratacion. Administre liquidos, si se toleran (consulte las
instrucciones en caso de deshidratacion). Es posible que los liquidos Afecciones:
deban administrarse lentamente. Puede administrar medicamentos
de venta libre o de venta con receta, como loperamida (Imodium®)
0 un medicamento similar para la diarrea, o medicamentos para
las nauseas y los vomitos. Siga las instrucciones del envase del
medicamento en cuanto a la dosificacion y el tiempo entre las dosis. Teléfono del proveedor de atencion medica:

Alergias:

Medicacion/Dosis:
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Cuando llamar para obtener orientacion médica

Es importante llevar un registro del cuidado en el hogar para cada
enfermo. Escriba la fecha, la hora, la fiebre, los sintomas y los
medicamentos administrados, junto con las dosis. Registre los
cambios en los sintomas o los nuevos sintomas, qué bebe el enfermo
y cuanta cantidad, la cantidad de veces que el enfermo orina (hace
pipi) o la cantidad de panales mojados, en el caso de los bebés. Haga
una nueva anotacion al menos dos veces por dia o ante cambios en
los sintomas. Esta informacion sera muy util si necesita llamar a su
proveedor médico.

Cualquiera con una enfermedad o afeccion crénicay las
embarazadas deben estar en contacto con su proveedor médico
cuando estan enfermos. Ademas, el enfermo o su cuidador debe
procurar orientacion médica en las siguientes situaciones:

© Bebés de menos de tres (3) meses con una temperatura rectal
de 100.4 °F (38 °C) o mas alta.

© Bebés de 3 a 24 meses con una temperatura rectal de 103 °F
(39.4 °C) o mas alta.

® Nifos y adultos con una fiebre de mas de 104 °F (40 °C).

© Fiebre en personas que no responden a los antitérmicos en un
plazo de seis (6) horas.

® Fiebre que dura mas de cinco (5) dias.
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© ®© ®© 0 6

Fiebre en personas con enfermedades del sistema inmunitario
(VIH/SIDA, leucemia, pacientes con cancer que reciben
quimioterapia, etc.).

Fiebre que dura mas de tres (3) dias y adulto o niflo enfermo
con dificultad para respirar.

Fiebre que se fue por uno (1) o dos (2) dias y que después
regresa.

Personas con una afeccién existente (cardiopatia o
enfermedad pulmonar, VIH/SIDA, cancer, etc.) cuyo estado
general empeora.

Muestra signos de deshidratacion extrema (consulte “Acerca
de la deshidratacion”, pagina 32), o el adulto o nifio enfermo
ha dejado de tomar liquidos.

Muestra signos de problemas respiratorios (para respirar),
tales como dolor en el pecho, dificultad para respirar o
sibilancia, resoplidos, aleteo nasal y retracciones de la pared
toracica.

Tiene tos que produce sangre o tiene tos crupal.
Dolor de oido intenso o dolor muscular intenso.
Cambio en el estado mental o irritabilidad.
Vomitos intensos o que duran mas de una hora.

Los sintomas mejoran y luego regresan.
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Suministros para el Cuidado en el Hogar

Es importante estar preparado para cualquier emergencia, como una
inundacion, tormenta o enfermedad grave. Es buena idea comprar
articulos ahora, gradualmente, de modo de contar con suministros de
emergencia para al menos dos semanas para cada persona en su
hogar.

Lista de control general de suministros para
emergencias (tabla 1)

Esta lista de control puede ayudarlo a planificar qué tipo de
suministros de emergencia necesitara y cuantos comprar para su
hogar. Esta lista incluye ejemplos de los tipos de suministros basicos
de emergencia que deberia tener a mano, como un botiquin de
primeros auxilios, agua limpia, dinero en efectivo para emergencias,
pilas, radios, linternas, etc.

Suministros de emergencia para embarazadas

Si usted esta embarazada, es buena idea prepararse en caso de que,
en una emergencia, no pueda llegar al hospital para el parto. Haga
un plan para su familia. Hable con su proveedor de atencién médica
acerca de qué hacer en una emergencia. Conozca las alternativas a
dar a luz en el hospital. Tenga siempre con usted un registro prenatal
personal, en caso de que dé a luz en un hospital u otro lugar que no
esté familiarizado con su registro. Consulte en su clinica acerca de
este tipo de registro.

Prepare un equipo de parto de emergencia con la siguiente lista de
suministros: un recipiente de almacenamiento de plastico, 2 toallas

de bafo limpias, 1 perita de goma, 1 termémetro oral/axilar, 1 hoja
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de afeitar envasada nueva (para cortar el cordon umbilical), sabanas
de plastico, 1 paquete de apésitos sanitarios grandes, 1 frasco de
alcohol rectificado y pelotas de algodoén, 1 cordon de zapatos blanco
limpio (para atar el cordén umbilical), pafales para recién nacido,

1 bolsa Ziplock con una capacidad de un cuarto de galén (para

la placenta), 1 bolsa para la basura y un alambrito para amarrar

la bolsa de la basura, 1 gorro y mameluco para recién nacidos, 1
mantita para bebé. Esta lista de ninguna forma es todo lo que podria
necesitar para un parto de emergencia. En el mejor de los casos,

su bebé nacera en presencia de un profesional capacitado, con

los suministros médicos adecuados. En caso de emergencia, sin
embargo, puede ser util la lista de articulos indicada anteriormente.

Mantenga su kit en un lugar seguro con otros articulos que esté
aprontando para el bebé. Guarde el equipo en un contenedor limpio
y facil de transportar (como en un recipiente de almacenamiento

de plastico grande). Incluya un plan de emergencia con numeros
telefonicos, mapas y un automévil con el tanque de gasolina lleno.

Lista de control de suministros para el cuidado de los
enfermos en el hogar (tabla 2)

Ademas de sus suministros habituales de emergencia, deben
agregarse articulos adicionales a fin de estar preparado para una
enfermedad durante una emergencia, de modo de ser capaz de
cuidar de familiares enfermos en el hogar. Esta lista de control puede
ayudarlo a planificar qué tipo de suministros de cuidado en el hogar
necesitara y qué cantidades comprar para su hogar.
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Lista de control de suministros de emergencia para 2 semanas Lista de control de suministros para el cuidado de los

Tabla 1 . enfermos en el hogar para 2 semanas .
g Tabla 2 g
5% g%
Suministros de emergencia =8 Suministros para el cuidado en el hogar LS
Equipo de primeros auxilios e instrucciones 1 equipo mediano 1 equipo grande Termdémetro 2 4
Radio de emergencia con pilas 1 1 Gotero 2 2
Faroles, linternas, velas 2 linternas 4 linternas Mascarillas quirdrgicas o para 50 mascarillas 100 mascarillas
Pilas 2 (envases de 12) 4 (envases de 12) procedimientos
Bolsas de basura 20 bolsas 40 bolsas Blanqueador 1/2 galon 1 galdn
Parrilla para barbacoa, cocina para camping Segun se necesite  Segun se necesite Detergente para lavar la ropa 1o 2lb

Liquido encendedor, fosforos envases/cajas 4 envases/cajas Detergente para lavar platos 1 botella (250 ml) 2 botellas (500 ml)
' . o Jabon 2 barras 4 barras
Extintor de incendios tipo A-B-C 2 2 . .
3 dispensadores 6 dispensadores
Abrelatas manual y cuchillo 1 1 -
Papel higiénico 6 rollos 12 rollos
Recipientes de plastico para alimentos 10 20
Toallas de papel 4 rollos 8 rollos
Bolsas Ziplock con capacidad para un galén 100 200 o . .
- o . . Pafiuelos de papel 3 cajas 6 cajas
Uten"3|l|os plara. SIS papel/plalstlco 190 Juegos 290 Juegos Desinfectante para manos a base de 2 envases (8 oz liq.) 4 envases (8 oz lig.)
Cobijas calientitas, sacos de dormir 2 juegos 4 juegos alcohol

Ropa abrigadora y calzado adicionales
Productos de higiene personal
Suministros para bebés o mascotas

Juego de herramientas con llave
de tuercas, pinzas, etc.

Instrucciones de servicios, mapas, etc.
Copias de documentos importantes
De ser posible:

Teléfono celular con bateria

Dinero en efectivo para emergencias

4 juegos completos 8 juegos completos
Segun se necesite  Segun se necesite
Segun se necesite  Segun se necesite
1 1

2 ejemplares 4 ejemplares
Segun se necesite  Segun se necesite

1 1
$200 $400
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Bebidas con electrolitos
Medicamentos recetados
Multivitaminicos

Analgésicos y antitérmicos
Medicamentos para la tos
Medicamento liquido para nifos
Guantes de caucho

Guantes desechables
Toallitas/Gel antibacterianos

48 botellas (8 oz lig.) 96 botellas (8 oz lig.)
Segun se necesite  Segun se necesite
1 frasco grande 2 frascos grandes
1 frasco grande 2 frascos grandes

2 frascos 4 frascos
2 tazas pornifio 2 tazas por nifio
1 par 2 pares
100 pares 200 pares
1 caja 2 cajas
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Suministros alimenticios para emergencias

Al prepararse para una emergencia, incluida una enfermedad grave,
es importante comprender qué tipos de alimentos seran mas utiles

y como almacenarlos adecuadamente. Compre alimentos que las
personas de su hogar necesiten y coman. Use recipientes de plastico
disefiados para guardar sus alimentos de emergencia. Lo mejor

es una combinacion de alimentos para mantener la energia y las
funciones corporales normales.

Es una buena idea juntar lentamente su suministro; con alimentos
que no se echen a perder facilmente. Cada integrante del hogar
necesitara al menos una comida balanceada y un galon de agua
potable por dia. Recuerde verificar regularmente las fechas de
vencimiento y reemplazar los alimentos vencidos por nuevos
alimentos.

Los siguientes consejos lo ayudaran a seleccionar y almacenar
alimentos, de modo que su suministro de alimentos dure.

® Mantenga la despensa normal de alimentos aparte de sus
suministros de emergencia almacenados, o reabastézcala de
forma regular.

® Elija alimentos nutritivos que puedan satisfacer a su familia.

®© Elija alimentos que duren un largo tiempo antes de echarse a
perder.

® Busque alimentos que no necesiten refrigerarse o que no
necesiten calentarse.

52

® Marque el recipiente del alimento: ‘usar antes de este (dia)’ o
‘usar preferentemente antes del (dia)'’.

® Almacene los alimentos en recipientes de plastico con tapas
herméticas, de modo que los insectos no puedan entrar en
ellos.

® Incluya los alimentos reconfortantes que les gusten a los
integrantes del hogar.

® No se olvide de los bebés, otras personas con dietas
especiales en su hogar y las mascotas.

Listas de control de suministros alimenticios para
emergencias (tablas 3, 4, 5, 6)

Estas listas de control pueden ayudarlo a planificar qué suministros
de emergencia necesitara y qué cantidades comprar para su hogar.
Es buena idea comprar articulos ahora, gradualmente, de modo de
contar con un suministro de alimentos para al menos dos semanas
para cada persona en su hogar. Las listas de control se agrupan
por categoria: Articulos no perecederos, articulos que pueden
usarse dentro del plazo de un afo, articulos que deben consumirse
antes de la fecha de vencimiento y alimentos reconfortantes.
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La siguiente lista le da ejemplos de qué tipos de alimentos comprar
qgue no se echaran a perder facilmente. Se trata de alimentos como
pasta, cereales, galletas saladas, harina, arroz, mezcla para pan,
harina de maiz, frijoles, avena, barritas energéticas y de cereales y
otros refrigerios.

Lista de control de suministros alimenticios para 2 semanas
Tabla 3

No perecedero §§’§
Harina 111b 22 b
Aceite para cocinar 1 botella 2 botella
Azlcar 51b 101b

Sal (incluye el uso médico) 1 caja 2 cajas
Barritas de cereales 28 barritas 56 barritas
Leche en polvo 31b 31b
Harina de maiz 1 caja 2 cajas
Avena 1 caja 2 cajas
Pasta 31b 61b

Arroz 21b 4 1o
Frijoles/Lentejas 2lb 41b
Cereales para desayuno 2 cajas 4 cajas
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La siguiente lista le da ejemplos de qué tipos de alimentos comprar
que pueden usarse dentro del plazo de un afio. Los alimentos como
pescado enlatado; verduras enlatadas, como tomates, maiz y ejotes;
fruta enlatada, como duraznos, damascos, ensaladas de fruta; leche
enlatada; sopas vy frijoles horneados son buenas opciones.

Lista de control de suministros alimenticios para 2 semanas

Tabla 4

Para usar dentro del plazo de 1 ano §§§

Verduras enlatadas 14 latas (14 oz) 22 1b

Leche enlatada 4 latas (14 oz) 2 botella

Guisados/Carnes enlatados 4 latas 101b

Frijoles horneados, espaguetis 4 latas (420 g) 2 cajas

Sopas enlatadas 8 latas (420 g) 56 barritas

Salsa para pasta 2 tarros 31lb

Pescado enlatado 4 latas (200 g) 2 cajas

Fruta enlatada 14 latas (400 g) 2 cajas

Comidas instantaneas La cantidad La cantidad
que desee que desee

Pudines instantaneos La cantidad La cantidad
que desee que desee

Fruta seca 21lb 41b

Verduras secas 1lb 21b

Mezclas para sopa 6-8 paquetes 12-16 paquetes
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La siguiente lista le da ejemplos de qué tipos de alimentos necesitara
usar antes de la fecha de vencimiento indicada en el alimento. Estos
alimentos incluyen galletas saladas, barritas energéticas, mantequilla
de cacahuate y gelatina.

Lista de control de suministros alimenticios para 2 semanas
Tabla 5

Usar antes de la fecha de vencimiento §§’§
Galletas saladas 7 paquetes 14 paquetes

Barritas energéticas/Galletas dulces 4-6 paquetes 8-12 paquetes

Frutos secos 21b 41b

Leche de soya 1 caja 2 cajas

Mantequilla de cacahuate 2 tarros 4 tarros

Gelatina 7 paquetes 14 paquetes

Mezcla para sopa de pollo y fideos 7 paquetes 14 paquetes

Bebidas deportivas 2 cajas 4 cajas

Férmula lactea infantil Segun se necesite  Segln se necesite

Comida para bebés Segun se necesite  Segun se necesite

Comida para mascotas Suministro para  Suministro para

2 semanas 2 semanas
Café (depende del consumo) 1 tarro mediano  1-2 tarros grandes

Té (depende del consumo) 50-100 saquitos  100-200 saquitos
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La siguiente lista le da ejemplos de qué tipos de alimentos
reconfortantes comprar que no se echan a perder facilmente, como
chocolate, galletas dulces, dulces y mezcla para preparar chocolate
caliente.

Lista de control de suministros alimenticios para 2 semanas
Tabla 6

B

Alimentos reconfortantes §§§
Chocolate y dulces La cantidad La cantidad

que desee que desee
Miel 1 tarro 2 tarros
Mezcla para preparar chocolate caliente La cantidad La cantidad

que desee que desee
Malvaviscos 1 bolsa 2 bolsas
Galletas dulces envasadas 14 paquetes 28 paquetes

Coémo almacenar el agua

Puede ser necesario almacenar agua para usarla en emergencias.
Es importante mantener el agua para limpieza y lavado aparte del
agua potable. Puede comprar agua embotellada potable o llenar
recipientes limpios con agua de la llave.

En el caso del agua para limpieza y lavado, de ser posible, elija
recipientes grandes, como un cubo de plastico para basura, con
una capacidad de aproximadamente 20 galones de agua. También

pueden usarse recipientes de plastico, como botellas de refresco y
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jugo limpias. Para el agua potable también pueden usarse recipientes
de vidrio limpios o de plastico no reciclados, como botellas de
refresco o agua. Si llena sus propios recipientes, limpielos bien antes
de usarlos. Marquelos con la fecha y ponga el agua en el recipiente.
Almacene los recipientes en un lugar fresco y oscuro. Si el agua

no se usa durante seis (6) meses, vacie los recipientes. Vuelva a
llenarlos con agua del grifo o agua purificada. Consulte “Cémo
purificar el agua” para obtener instrucciones sobre coémo purificar el
agua.

Necesitara un (1) galon de agua potable por persona por dia. La
tabla a continuacion lo ayudara a decidir cuantos galones de agua
necesitara para su hogar para un periodo de dos semanas.

Suministro de agua potable para 2 semanas

Cantidad en Prevea 14 galones | Prevea 14 galones
la familia/el grupo por persona por

X 14 galones = Total de galones

Coémo purificar el agua

Purificar el agua significa limpiar el agua a fin de hacerla segura para
beber y usar. En caso de emergencia, es posible que no se disponga
de agua potable segura y sera importante tener una fuente de agua
limpia.
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Si no tiene suficiente agua limpia almacenada o si se indica que

el agua debe hervirse debido a que a los funcionarios de salud les
preocupa que el agua pueda no ser segura, debera purificar - o
limpiar - su agua. Durante las emergencias, el agua se puede hervir;
pueden usarse comprimidos o soluciones para purificacion, asi

como purificadores de agua, para limpiar el agua. Hervir el agua

es la manera mas facil de limpiar el agua. Hierva el agua hasta que
alcance un estado de ebullicién constante durante al menos un
minuto antes de usarla. Esto hara que el agua sea segura para beber
y otros usos.

Si no se dispone de agua del de la llave, puede usar agua de otras
fuentes, como agua de lluvia, rios, lagos, manantiales naturales,
cubos de hielo, tuberias de agua, cisternas y el calentador. No use el
agua de inodoros, camas de agua, radiadores ni piscinas o spas.

También puede limpiar el agua agregandole ocho (8) gotas de
cloro domestico comun por galén de agua. Compre cloro incoloro y
sin fragancia, como Clorox® o Purex®. Asegurese de que el cloro
contenga al menos cuatro por ciento (4%) de hipoclorito de sodio.

Use un gotero para medir y mezclar. Combine el cloro con agua

y luego revuelva. Permita que el agua repose durante 30 minutos
después de que haya puesto el cloro y antes de usarlo. El agua debe
oler y saber como cloro. Si no es asi, agregue un poco mas de cloro.
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Cantidades para otras soluciones de lejia
® 1 gota de cloro por cuarto de galén de agua

8 gotas de cloro por galén de agua

1/2 cucharadita de cloro por 5 galones de agua

1 cucharadita de cloro por 10 galones de agua

(OO

El agua embotellada es otra opcion para beber o cocinar. También
puede conseguir comprimidos de purificacion de agua en tiendas de
articulos para a campar o farmacias. Siga las instrucciones indicadas
en el paquete.

NOTAS:
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