Si alguno de sus familiares o amigos tiene
necesidades especificas, preparese por
adelantado para cubrir esas necesidades.
También prepare equipos de emergencia
con los siguientes articulos

¢ Alimentos no perecederos para dos
semanas y un abrelatas manual.
e Suministro de agua para dos semanas
(un galdén de agua por persona, por dia).
¢ Radio o televisor portatil, operado a bateria
y baterias extras.
eLinterna y baterias extras.
¢ Equipo de primeros auxilios y el manual.
¢ Articulos para limpieza e higiene
(desinfectante de manos, toallas humedas
y papel higiénico).
e Fosforos en un recipiente a prueba de agua.
¢ Silbato; ropa extra y mantas.
e Fotocopias de tarjetas de identificacion y
de crédito; dinero en efectivo y monedas.
¢ Anteojos, lentes de contacto y soluciones
para lentes de contacto.
o Articulos para bebés, como férmula,
pafales, biberones y chupetes.
¢ Herramientas, provisiones para mascotas
y un mapa del area local.
Consideraciones especificas para
personas con discapacidades

¢ Cree un plan/equipo de emergencia
especifico para sus necesidades.

e Tenga anteojos extras, baterias, audifono y
auxiliares para movilidad en caso que se
darie el equipo.

e Prepare un lista de informacion importante
que incluya el equipo especial que usa e
instrucciones si tiene problemas para
comunicarse.

e Prepare una lista de medicamentos
recetados, con dosis, instrucciones y los
nombres de los médicos.
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Misién
Enriquecer las vidas de las personas mediante
asociaciones disefiadas para fortalecer la
capacidad de la comunidad para apoyar la
recuperacion y la resistencia

¢ Qué son los maremotos?

Los maremotos, también llamados olas sismicas
marinas, pueden ser causados por terremotos,
derrumbes submarinos, erupciones volcanicas
submarinas o el impacto de un meteorito
grande en el océano. No todos los terremotos
generan maremotos. Para generar un maremoto,
el terremoto debe ocurrir debajo o cerca del
océano, ser de gran magnitud y crear
movimientos en el suelo marino. Los maremotos
pueden causar gran pérdida de vidas y gran
dano a la propiedad. Después de la llegada de
la primera ola, las olas siguientes pueden
aumentar en altura y llegar de minutos a horas
mas tarde.

Datos sobre maremotos

Lo que debe saber sobre los maremotos

e Un maremoto no es una unica ola sino
una serie de olas. La primera ola no es
necesariamente la mas destructiva. Los
maremotos no son marejadas.

e Pueden ocurrir en cualquier momento,
de dia o de noche, y generalmente son
desencadenados por terremotos, con
poca o ninguna advertencia.

e Las olas comunmente tienen 10 a 20 pies
de altura pero han habido olas de mas de
100 pies de altura.

e Los maremotos pueden moverse mas rapido
que lo que una persona puede correr.

Términos sobre maremotos Reacciones Consejos para sobrellevar la situacion

Advertencia

Cuando ha ocurrido un evento que puede provocar
un maremoto o cuando se ha detectado un
maremoto en algun lugar de la Cuenca del Pacifico.
Vigilancia

Cuando un maremoto peligroso aun no ha sido
verificado pero podria existir y estar a sélo una ho-
ra de llegar.

Recomendacion
Cuando ha habido un terremoto en la Cuenca del
Pacifico que podria generar un maremoto.

Consejos en caso de maremoto

Consejos utiles que puede seguir si hay un
maremoto

e Siestaen la escuela, siga el consejo de
los maestros y otro personal escolar.

e Sijesta en su casa, evacue.
Trasladese a cualquier lugar seguro fuera
de la zona de evacuacion.

e Siga el consejo de las autoridades locales
de emergencia y de cumplimiento del orden.

e Siestd en la playa o cerca del mar y siente
que la tierra se sacude, vaya inmediatamente
a un lugar alto. NO espere a que se anuncie
una advertencia de maremoto.

e Aléjese de rios y arroyos que van al océano.

e Los hoteles altos de cemento reforzado y de
muchos pisos pueden ser un lugar seguro para
refugiarse si hay una advertencia de maremoto
y no puede trasladarse rapidamente tierra
adentro a un lugar alto.

nws.noaa.gov/om/brochures/tsunami.html

Miedo y ansiedad.

Dificultad para concentrarse.
Pesadillas y pensamientos recurrentes.
Tristeza.

Pérdida del apetito o comer en exceso.

Reacciones fisicas: dolores de cabeza,
dolor de espalda, problemas estomacales,
etc.

Impacto de largo plazo

Si usted o un ser querido tienen dificultad para
sobrellevar la situacién durante este periodo de
incertidumbre, considere buscar ayuda profesional.

Resistencia

La mayoria de las personas encontraran una
forma de sobrellevar el trauma. Esto por lo
general se logra

Entendiendo que sus reacciones son
normales.

Manteniendo una rutina.

Encontrando maneras para relajarse y
tratdndose bien.

Participando en actividades que disfruta.
Reconociendo que no puede controlar todo.

Hablando con personas que tienen
experiencias similares.

Pidiendo apoyo a familiares, amigos,
miembros del clero o a alguien en quien
confia.

Reconociendo cuando necesita ayuda
profesional.

Lo que puede hacer por sus hijos pequeiios
y adolescentes

e Sea honesto y déles explicaciones sobre el
evento traumatico que sean adecuadas para
la edad.

o Ayude alos nifios a que expresen sus
sentimientos.

e Siempre escuchelos cuando le cuenten su
experiencia.

e Continte proporcionando estructura a sus
dias y mantenga la rutina.

e Limite la exposicion a los medios de difusion.

Estrategias para los adultos para hacer frente
a la situacion

e Hable sobre sus sentimientos.

e Compartir sus experiencias con otras
victimas de desastres puede ayudarle en
Su propia recuperacion.

¢ Manténgase en contacto con sus amigos
y familia.

e Concéntrese en sus puntos fuertes.

e Pida ayuda, incluida ayuda financiera,
emocional y médica.

Manténgase informado

o Preste atencion a las instrucciones que se
dan por radio o television.

e Silos funcionarios ordenan una evacuacion,
coopere rapidamente y siga las instrucciones
respecto a las rutas de evacuacion y la
ubicacion de los refugios.

e Se le puede indicar que se "refugie donde
esta", lo cual quiere decir que permanezca
en su casa u oficina; o se le puede indicar
que se traslade a otro lugar.

e No deje su lugar de refugio u hogar hasta
que las autoridades se lo notifiquen.




