Cartilla de resiliencia de la comunidad

El poder de la preparacion para la emergencia y los desastres
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Introduccion

El poder de prepararse

Todos pueden prepararse para un desastre. No se necesita mucho tiempo o dinero.

Esta cartilla explica como prepararse para sobrevivir y recuperarse de emergencias y desastres.

Tomar accion hoy puede ayudar a salvar vidas durante una emergencia, reducir lesiones

y minimizar los dafios. Estar informado y planear con anticipacién también lo ayudara a estar
mas preparado mentalmente para manejar eventos dificiles. Al estar preparado, usted no solo
puede ayudarse a usted mismo, sino también a su familia, amigos, vecindario y comunidad.

Los desastres ocurren sin previo aviso. Es importante prepararse antes de una emergencia,
cuando esté tranquilo y pueda pensar con claridad. Antes de que ocurra un desastre,
hagase estas preguntas:

« ;COomo me pondré en contacto con mis seres queridos si nos separamos durante
un desastre?

» ;Tengo un kit de emergencia para sobrevivir unos dias o semanas antes de que llegue
la ayuda?

» ;Sé qué hacer durante y después de un desastre?

Esta cartilla le ayudara a responder estas preguntas y empezar.

Preparandose para una emergencia
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Preparandose para una emergencia

La preparacidon para emergencias comienza con la seguridad. A medida que avanza el dia,
piense en cOmo usted y sus seres queridos pueden estar a salvo si ocurre un desastre.

Paso 1: Identificar los peligros y los espacios mas seguros.

Conozca los peligros potenciales cerca de donde vive,
trabaja o juega. El rio Willamette, el rio Columbia y la
quebrada Johnson pueden inundarse. Un incendio
podria ocurrir en un parque o en su casa o en el lugar
de trabajo. Un terremoto podria afectar a toda la
ciudad. Realice una evaluacion de la seguridad de su
hogar. Estos son ejemplos de cosas que puede hacer
para mejorar la seguridad:

e Guarde objetos pesados en estantes bajos para que
no caigan lejos.

e Coloque su cama lejos de ventanas o articulos que
puedan caerse.

Instale cerraduras fuertes en los gabinetes de
la cocina para que las cosas no se caigan en
un terremoto.

e Conozca la ubicacion de su interruptor eléctrico
principal para que pueda cortar la energia.

¢ Mantenga una llave para tuberia o herramienta para
cerrar pasos en una envoltura impermeable cerca
del medidor de gas.

Fije su calentador de agua a los travesarnos de la Cuelgue espejos y cuadros en ganchos cerrados
pared con abrazaderas de metal. para que no se caigan facilmente de la pared.
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Hoja de trabajo de los riesgos potenciales

T

Areas alrededor
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Paso 2: Elabore un plan de preparaciéon para desastres

Crear un plan de preparacion para desastres lo ayudara
a saber qué hacer durante un desastre y como ponerse
en contacto con los seres queridos después. Asegurese
de que todos en su familia conozcan este plan.
Practiquelo para que todos estén familiarizados con él.
Esto ayudara a que todos se sientan tranquilos y listos
para responder con facilidad, independientemente

de donde se encuentren las personas cuando ocurra
un desastre (por ejemplo: la escuela, el trabajo, el
supermercado, el hogar).

Este plan debe satisfacer sus necesidades. Muchos
de nosotros tenemos movilidad, servicios médicos,
transporte u otros tipos de necesidades adicionales.
Piense en lo que necesitara saber en una emergencia.
Si esa informacion no encaja en el formulario de la
derecha, cree su propio documento.

Elija lugares de reunién que estén
fuera de su hogar o refugio. Elija
un lugar en su vecindario y un
lugar fuera de su vecindario.

En una emergencia, intente enviar
mensajes de texto. Los textos a
menudo tienen tiempos mas costos
para que lleguen. Los mensajes

de texto también mantienen las
lineas telefénicas disponibles para

Elabore un plan de comunicaciény
reunificacion familiar.

e Anote los numeros de teléfono de cada contacto
clave o contacto de emergencia y haga copias para
que todos lleven consigo.

o Establezca un contacto fuera del estado o fuera del
pais para que todos se chequeen después de un
desastre. Las llamadas de larga distancia pueden
ser mas faciles que las llamadas locales si las lineas
telefénicas locales estan caidas o abarrotadas.

« Si tiene hijos, ponga en la mochila de estos una
copia laminada de la lista de contactos.

Decida las rutas de escape mas
seguras de su hogar, lugar de
trabajo y escuela, incluyendo
dos formas para salir de cada
habitacién. Practique usando
estos simulacros donde vive.

emergencias del 911.

También puede enviar mensajes
de texto al 911 en caso de que no
pueda hacer una llamada.

4 Preparandose para una emergencia



Plan de comunicacion

Usted puede personalizar su plan en una hoja de papel separada. Esta forma es una guia.

Casa Adulto
Celular Casa
Trabajo Celular
Padre Vecino
Celular Casa
Trabajo Celular
Padre Vecino
Celular Casa
Trabajo Celular
Hermano Amigo/pariente fuera del estado
Celular Casa
Celular
Hermano
Celular Casade fe
Teléfono

Preparandose para una emergencia 5



Informacion importante

Informacioén del trabajo Informaciodn de la escuela

Trabajo Escuela

Direccion Direccion

Teléfono Teléfono

Facebook Facebook

Twitter Twitter

Sitio de evacuacién Sitio de evacuacién
Informacioén de la aseguradora Lugares de encuentro

Seguro médico Lugar de reunion en el vecindario
Teléfono

Fuera de su vecindario

Informacion de la mascota

Nombre

Numero de péliza

Seguros de Alquiler/Propietarios

Teléfono

Numero de péliza ID/ntimero de microchip

6 Preparandose para una emergencia



Contactos médicos

Dentista

Teléfono

Doctor
Teléfono
Medicamentos/Propésito

Alergias

Doctor
Teléfono
Medicamentos/Propésito

Allergies

Pediatra
Teléfono
Medicamentos/Propésito

Alergias

Especialista
Teléfono
Medicamentos/Propésito

Alergias

Especialista
Teléfono
Medicamentos/Propésito

Alergias

Farmacia

Teléfono

Veterinario/perrera
Teléfono
Medicamentos/Propésito

Alergias

Preparandose para una emergencia



Ayudando a los nifios a prepararse

Si usted vive con nifios, incluyalos en el proceso de
conversacion y planificacion. Por ejemplo:

e Tenga conversaciones apropiadas a la edad, sobre
emergencias que podrian afectar a su familia.

e Asegurese de que los nifios conozcan el lugar de
reunién familiar.

e Ponga una tarjeta con los contactos importantes en
la mochila o billetera de su hijo, en caso de que ellos
necesiten ayuda para contactarlo a usted.

e Tenga un plan de quien va recoger a sus hijos en
la escuela o la guarderia en caso de que usted no
pueda llegar a tiempo.

¢ Pregunte a la escuela o guarderia de sus hijos sobre
sus planes de emergencia y evacuacion.

Asegurese de que los niflos sepan cOmo suenan
las alarmas de humo y mondxido de carbono.

8 Preparandose para una emergencia

Asegurese de que los niflos sepan como y cuando
llamar al 911.

& 3o street

503555012

Haga que los nios memoricen los nombres de
la familia, la direccion del hogar y los nimeros
de teléfono.



Preparacion para personas
con discapacidad.

Las personas con
discapacidades pueden
necesitar tomar medidas
adicionales para prepararse
para los desastres.

¢ Piense en lo que usted
pudiera necesitar para cubrir
sus necesidades individuales en diferentes tipos
de emergencias.

e Si usted es impedido de movilidad, planifique varias
rutas accesibles para llegar a sus lugares de reunion.

e Si usted depende de la energia para el equipo
médico, planifique los cortes de energia: tenga una
bateria fuente de energia de repuesto.

¢ Si usted depende de medicamentos diarios, hable
con su proveedor médico sobre un suministro de
medicamento para emergencia.

e Si puede, guarde un equipo de repuesto como una
silla de ruedas manual, en la casa de su vecino,
la escuela o el lugar de trabajo.

e Considere obtener un sistema de alerta médica para
pedir ayuda.

Visualmente discapacitado

Es posible que necesite la
guia de una persona con
vision para que le ayude
cuando no haya electricidad.

¢ Planee hacer ruido y
alertar a otras personas
para que lo ayuden si su
entorno no es seguro o Si
se siente atrapado.

¢ Mantenga un silbato junto a su camay en su mochila
para “agarrar y llevar”.

Discapacidad auditiva

Usted podria querer:

e Tener, junto a sucamay
en su mochila de “agarrar
y llevar” una linterna, una
libreta y un lapiz

e Con tiempo, pidale a
alguien que viva cerca, que
le comparta informacion de
emergencia con usted cuando llegue a la radio.

e Avise a los vecinos que usted no puede escuchar
las alertas de evacuacion, de modo que ellos
puedan ayudarlo.

e Registrese para recibir texto de alertas en
www.publicalerts.com

e Tenga una fuente de energia en bateria de repuesto,
para su teléfono, para que pueda recibir mensajes
de texto.

e Considere la compra de una alarma de humo
agitadora de cama.

Preparacion para los animales
de compainiia/servicio

Tenga por lo menos un suministro de agua y alimentos
para 3 dias. Trate para dos semanas si puede.
Mantenga junto con la comida:

e Mantas/toallas.
e Correa, arnés.

e Recipiente para desechos,
bolsas de plastico y pala
para recoger los desechos.

e Portador de mascotas para
facilitar el transporte.

o Etiquetas de identificacion y numeros de microchip.

e Tenga una foto de usted con su mascota en caso de
que esté separado y necesite establecer que usted es
el propietario.

Preparandose para una emergencia 9
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Paso 3: Documentos
importantes

Guarde sus documentos importantes en un lugar
seguro y llévelos con usted durante una evacuacion.
Esta es una lista ejemplo:

Tramites de inmigracion, tales como permisos
de trabajo, visas, matriculas y otros documentos
importantes.

Certificados de nacimiento, certificados de
matrimonio, pasaportes y documentos de
inmigracion (consulte la seccién de “Conozca sus
derechos” al final de esta cartilla para obtener
informacion sobre los derechos de los inmigrantes).

Fotos familiares recientes.
Pélizas de seguro.
Plan de comunicacion familiar.

Registros de propiedad, como prueba de domicilio,
escritura o documentos de arrendamiento.

Informaciéon médica como: registros médicos,
informacioén de recetas, contactos médicos y seguro
de salud.

Registros financieros como: declaracién reciente de
impuestos, talon de cheque, acciones y bonos.

Haga copias de estos documentos y guardelos en
cajas fuertes a prueba de fuego y agua.

Almacene los documentos electrénicamente
tomandoles fotos y almacenandolos en una
memoria USB o en la cloud (nube, por su traduccién
al espanol), o simplemente envielos por correo
electrénico a usted mismo y a un amigo de
confianza que viva fuera de la region.

10 Preparandose para una emergencia

/| Lista de documentos
importantes de la familia

Documentos vitales
Identificacion con foto para
todos los miembros de la familia,
mascotas y animales de servicio;
pasaportes, y certificados

de nacimiento.

Pédlizas de seguro

Plan de emergencia familiar

Plan de comunicacion familiar

Registros de propiedad
Prueba de domicilio; escritura o
contrato de arrendamiento de
la vivienda.

Informaciéon médica
Expedientes médicos,
informacion de la prescripcion.

Registros financieros
Declaraciones de impuestos
federales y estatales, acciones
y bonos.

Otros
Fotografias recientes.



Paso 4: Preparando los kits de suministros para desastres

Su kit le ayudara a superar los primeros dias después
de un desastre. Usted puede obtener estos articulos
con tiempo. Si puede almacenar dos semanas de
suministros, seria lo mejor. Pero, incluso unos pocos
dias, pueden ser de gran ayuda. Guarde el kit en un
lugar al que pueda acceder en caso de emergencia,
incluso si su casa esta dafada.

Agua

¢ Almacene un galén de agua por persona, por dia,
para 14 dias (eso es 14 galones por persona).

» Use agua embotellada (siga las fechas de caducidad
en la botella) o agua del grifo en recipientes de
plastico limpios (idealmente, reemplace cada
seis meses).

¢ Almacene las botellas de agua en un lugar fresco
y oscuro.

* No almacene agua en contenedores de jugo o leche,
ya que pueden contener bacterias.

 Si necesita purificar el agua, hiérvala durante
al menos tres minutos, o agregue 16 gotas de
blanqueador liquido sin perfume a un galén de agua.
Revuelva y deje reposar durante 30 minutos antes
de usar.

o Usted NECESITA purificar el agua-lluvia.

e Aprenda a remover el agua de su calentador de
agua. Cierre el gas o apague la electricidad del
tanque antes de usar el agua para una emergencia.

Preparandose para una emergencia 11
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Comida

 Seleccione alimentos que no requieren refrigeracion
y poca preparacion. Cuando el agua es limitada,
ahorre agua para tomar y evite usar agua para cocinar.

 Seleccione alimentos bajos en sodio para ayudar
a mantener baja la sed y ahorrar agua.

e Asegurese de que seleccione alimentos que
satisfagan sus necesidades y gustos alimenticios.

e Consiga alimentos nutritivos que su familia disfrutara.
e Mantenga los alimentos en un ambiente seco y fresco.

e Marque su calendario y revise sus alimentos cada seis
meses. Coma cualquiera que esté por expirar y luego
reemplacelo.

¢ Alimentos sugeridos:
o Carnes, frutas y verduras enlatadas listas
para comer.
o Jugos, leche y sopas enlatadas.

o Alimentos altos en energia como la mantequilla
de mani, jalea, galletas, barras de granola.

o Vitaminas, alimentos infantiles y alimentos para
dietas especiales.

o Basicos como el azucar, la sal y la pimienta.

Otros articulos para su kit

de emergencia
(Vea la lista de compras detallada en
www.PublicAlerts.org)

e Botiquin de primeros e Medicamentos
auxilios. necesarios.
e Mantas. e Zapatos resistentes para
e Linternas. cada persona.
o Pilas o baterias * Abrelatas.
adicionales. ¢ Panales, formula
e Dinero en efectivo para bebés.
(billetes pequenos). ¢ Productos de higiene.
e Extintor de incendios. e Ropa de abrigo.
e Bolsas de basura. ¢ Cuchillo.


http://www.PublicAlerts.org

Lista de alimentos para una emergencia

Haga una lista de los alimentos para emergencia que a usted o su familia les gustarian.

Lista de alimentos para una emergencia

Preparandose para una emergencia 13



Paso 5: Automovil

Siempre tenga medio tanque de gasolina
en su carro.

Tenga un kit de emergencia para automovil
que incluya agua, comida, ropa extra,
cargadores de teléfono, productos de
higiene y cables para iniciar la bateria.

14 Preparandose para una emergencia




Paso 6: Inodoros de emergencia

Después de un fuerte terremoto, es posible que
necesite vivir sin un inodoro que funcione durante
semanas o meses. La enfermedad se propaga cuando
el excremento humano (“popo”) no se maneja y
almacena de forma segura. Vea a continuacion como
preparar un sistema de inodoro de dos baldes.

Inodoro de emergencia
Proteja la salud de su familia

Es posible que después de un terremoto de gran magnitud tenga
que vivir sin un inodoro que funcione por varias semanas o meses.
Las enfermedades se propagan cuando los desperdicios humanos -
POPO - no se manejan y mantienen de forma segura.

Sistema de dos baldes Tres pasos para Suministros importantes
Separar la PIPi reduce el volumen y el olor y hace que el contenido del balde mantenel'se Sa|lldable
D ﬁ Baldes de 5 galones y (2) asientos

sea mas facil y seguro de mantener y eliminar.
Desperdicio fecal - POPO Desperdicio liquido - PIPi Beba

Forre el balde con bolsas de basura e Utilice el balde de PIPi. agua Bolsas de basura de 13 galones

de 13 galones super resistentes. H H super resistentes
¢ Bote el papel higiénico en el llmpla / (de .9 mil 0 mas gruesas)

Utilice el balde POPO. balde de popo.

Corteza triturada o aserrin,
hojas, restos de césped, papel
triturado, etc.

Después de cada uso utilice corteza ® Sjes posible agregue agua al 4
triturada, para secar los desperdicios. contenido. I-avese Ias

No llene el balde mas de la mitad. e Viértalo en el césped, jardin manos

o _J
o tierra. <
Ponga el desperdicio en bolsa doble D -I Papel higiénico

y guardelo separado de otro tipo de
basuray alejada del agua y la comida. A )
Jabon o desinfectante a base

Proteja los desperdicios contra las POPO enun s @) dealcohol (60% de concentracion)

mascotas, moscas, ratas, etc. — — ll,lgal' seguro
4

Manténgase informado - esté atento a las

instrucciones de las agencias publicas sobre ' ”
cémo eliminar los desperdicios. Entérese www.EmergencyToilet.org

Crédito de la imagen: Regional Disaster Preparedness Organization (RPDO)
(Organizacion Regional de Preparacion para Desastres, por su nombre en inglés).
www.emergencytoilet.org
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Paso 7: Involucre a sus vecinos y miembros de la comunidad

Nuestras comunidades han sobrevivido a desastres Es importante conocer a las personas que estan
grandes y pequefios gracias a vecinos, miembros de cerca de donde vive y trabaja, y saber como podrian
la comunidad, amigos, familiares y extrafios que se apoyarse mutuamente durante un desastre. Todos

unen para ayudarse mutuamente. Durante un desastre, tienen algo que aportar.
los rescatistas como los bomberos pueden no ser
capaces de responder de inmediato. La mayoria de las
personas seran ayudadas por amigos y vecinos.

¢Quiere iniciar la conversacion en su barrio?
Lleve copias adicionales de esta cartilla para darselas
a sus vecinos.

Habilidades en el vecindario e inventario de equipos
¢Quién sabe qué? ;Quién tiene qué? ;Quién puede hacer qué?

Escriba los nombres de los vecinos con estas habilidades/conocimientos y equipo/suministros:

Habilidades/Conocimiento

Conocimientos de primeros auxilios. Conocimientos de consejeria Conocimientos de respuesta
de crisis. de emergencia.
Conocimientos de cuidado infantil.

Conocimientos de fontanero. Conocimientos de coordinacién/

Conocimientos de cuidado organizacion.

de ancianos. Conocimientos de carpintero.

Conocimientos de lenguajes.

Conocimientos de busqueda Conocimientos de electricista.
y rescate.
Equipos/Suministros
Suministros de primeros auxilios. Generador de energia. Radio meteorolégico NOAA.
Tiendas de campaiia/ropa de cama Extintor de incendios. Escalera.

de repuesto.
Estufa de campamento. Palanca.

Motosierra.
Radioteléfono. Cuerda fuerte.
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Qué hacer durante un desastre

Las personas en Oregdn deben aprender y prepararse sobre y para diferentes tipos de
desastres, incluyendo: tormentas de invierno, terremotos, incendios forestales, inundaciones y,
ocasionalmente, olas de calor. Un tsunami en la costa de Oregdn NO alcanzaria a Portland.

Q0080
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£1 Terremoto

En Portland no tenemos muchos terremotos, pero un gran terremoto puede ocurrir, algun
dia sucedera. Provocara fuertes sacudidas en el suelo que duraran hasta cinco minutos.
Es importante saber qué hacer durante un terremoto y como proteger a sus seres queridos.

Adentro de una edificacion

En un terremoto, haga lo siguiente:

AGACHESE, CUBRASE
Y AGARRESE

e Agachese al suelo y protéjase
debajo de un escritorio resistente,
mesa u otro mueble.

e Agarrese a la mesa o escritorio.
Agarrese hasta que el suelo deje
de temblar.

¢ Si no hay una mesa o escritorio
cerca, siéntese en el piso contra
una pared interior, lejos de las
ventanas y los muebles altos.

e Cubra su cabezay cuello con
sus brazos.

¢ Permanezca dentro de la
edificacion hasta que se detenga
el temblor y sea seguro salir.

En cama:

¢ Si esta en la cama, quédese alli,
acurruquese y agarrese. Cubra su
cabeza con una almohada.

Si estas en silla de ruedas:

¢ Quédese en ella. Si usted puede,
muévase al lado de una pared
interior. Bloquee sus ruedas y
cubra su cabeza con sus brazos.

18 Qué hacer durante un desastre

En la cocina:

o Aléjese del refrigerador, la estufa
y los armarios elevados. Luego,
agachese, cubrase y agarrese.

En un edificio de varios pisos:
e Agachese, cubrase y agarrese.

¢ No use los ascensores.
Tenga en cuenta que las alarmas
contra incendios y los rociadores
de agua pueden apagarse incluso
si no hay fuego.

El Teatro o estadio:

e Coloquese en el piso entre las filas
y cubra su cabeza con sus brazos.

¢ No intente irse hasta que pare
el temblor. Mantenga la calmay
salga del edificio cuando paren
los temblores.

Un gran terremoto siempre tendra
réplicas (terremotos pequeios y
medianos que lo siguen). Asi que
después de que el suelo deje de
temblar, salga. Manténgase alejado
de edificios antiguos, cualquier
edificio que parezca dafiado o
cualquier otra cosa que pueda caer
sobre usted en una réplica.



Al aire libre

Si vive al aire libre, este atento de sus alrededores y los objetos o estructuras que puedan caer
sobre usted. Por ejemplo, puentes, edificios y otros peligros.

Si estas fuera:

e Valla a un area despejada lejos de edificios,
lineas eléctricas, sefiales, arboles, vehiculos
y otros peligros.

Si estas en la playa:

¢ Valla a un terreno mas alto inmediatamente y siga
las sefiales de evacuacion de tsunami.

TSUNAMI ! !
EVACUATION
ROUTE

Si esta conduciendo:
e Orillese a un lugar despejado y pare.
o Evite puentes, pasos elevados y lineas eléctricas.

e Permanezca en el automovil hasta que el
temblor pare.

e Siuna linea eléctrica cae sobre su vehiculo, no salga.
Espere por asistencia.

En las montainas o en el caiidon de un rio:

« Evite las pendientes o acantilados inestables
y observe si caen rocas y escombros.

Qué hacer durante




Después del terremoto:

Espere réplicas. Cada vez que sienta una réplica,
agachese, cubrase y agarrese.

Revisese usted mismo por heridas y obtenga
primeros auxilios si es necesario antes de ayudar
a otros.

Pueden haber muchos vidrios rotos y escombros.
Protege tu cabeza, pies y manos.

Revise el gas natural o propano en su casa. Apagalo
si huele a gas (huevos podridos).

Cierre el paso del agua, en la acera, para atrapar
el agua limpia que esta en sus tuberias y mantener
afuera los contaminantes.

Saque a todos de su casa.

Observe si hay cables eléctricos caidos o lineas de
gas rotas; manténgase alejado de las areas dafadas.

Envia mensajes de texto a tus contactos para que
sepan que estas a salvo.

Chequee el estado de sus vecinos.

Si esta atrapado en la casa, use su silbato o golpee
algo para pedir ayuda.

Otros peligros potenciales:

Si huele una fuga de gas, cierre la valvula de gas
principal, si puede. Salga y espere a que desaparezca
el olor a gas. Llame a la compaiiia de servicios
publicos para restaurar el gas.

Desconecte la energia en la caja de interruptores,
si el cableado eléctrico esta dafiado. Deje la energia
apagada hasta que el dafio sea reparado.

Desconecte luces rotas y electrodomésticos. Estos
pueden causar incendios cuando la energia regrese.

Manténgase alejado de chimeneas y paredes de
ladrillo. Podrian derrumbarse durante una réplica.
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O" Incendio residencial

Alrededor del 65 por ciento de las muertes por incendios de viviendas ocurren en hogares sin
alarmas para incendio. Aqui esta como se puede prevenir un incendio del hogar.
e Asegurese de que su hogar tenga un detector de

humo que funcione en cada dormitorio y uno en cada
nivel de la casa.

e Practique sus rutas de escape en caso de incendio con
todos los miembros de su familia, incluidos los nifos.

¢ Cambie las baterias de los detectores de humo cada

’\\
seis meses. _— "
¢ No sobrecargue los tomacorrientes. @))
—

¢ Mantenga los articulos inflamables como tela o papel
lejos de las fuentes de calor.

¢ Asegurese de apagar la estufa antes de salir de
la cocina.

Durante el incendio:

¢ Si el incendio comienza en una olla o sartén, cubra la
olla con una tapa y retire la olla del fuego.

¢ No vierta agua sobre el fuego en la estufa.
Podria hacerlo peor.

e Para evacuar de un incendio, manténgase bajo para
evitar el humo. Salga tan rapido como pueda.

¢ Llame al 911 para pedir ayuda.

¢ Sino puede salir, cierre la puerta y cubra los
conductos de ventilacion y las grietas alrededor de la
puerta hasta que llegue la ayuda.

Después del incendio:

e Sitiene lesiones, obtenga tratamiento por
profesionales médicos.

¢ Lave las heridas pequefias con agua y jabén.

¢ Mantenga la calma para que pueda ayudar a otras
personas que necesitan ayuda.

¢ Verifique con el departamento de bomberos antes de
ingresar a su hogar para asegurarse de que sea seguro.

Queé hacer durante un desastre 21



22 Qué hacer durante un desastre




%fj Tormentas de invierno

Hacer lo siguiente le ayudara a mantenerse
calido y seguro:

Escuche el reporte del clima en una estacion de
noticias local, para que una tormenta no le sorprenda.

Mantenga el tanque de gasolina de su vehiculo
lleno. Esto evitara que la tuberia del combustible
se congele.

Cubra las ventanas de su casa con plastico, desde el
interior, para mantener el aire frio afuera.

Si planea estar lejos durante el clima frio, deje la
calefaccion en su vivienda encendida, a no menos
de 55 grados F o sus tuberias podrian congelarse.

Si no tiene una vivienda, vaya a los refugios. Llame al
211 para refugios abiertos en su area.

Durante las tormentas de invierno:

iManténgase caliente! Quédese adentro si no tiene
equipo de abrigo.

Use ropa calida, guantes y gorro cuando salga.

Vaya a un refugio para calentarse si su vivienda
pierde la energia durante el frio extremo. Llame al
211 por ayuda.

iNo conduzca si no tiene que hacerlo! Tome el
transito o quédese en casa.

Tenga un kit para desastre en su automovil si tiene
que conducir en una tormenta. Incluya una manta
y calentadores de mano en caso de que quede
atrapado en la carretera.

Después de la tormenta de invierno:

Déjele saber a su familia y amigos que esta a salvo.

Despeje su acera, si puede. Esto lo mantiene a salvo
de caidas y ayuda a sus vecinos, especialmente a las
personas que son menos moviles.

¢ Reabastezca su kit de suministros si lo usa durante

la tormenta.
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Calor excesivo

Durante clima caluroso, manténgase hidratado y manténgase en un ambiente fresco.

Los nifios y los ancianos son mas sensibles al calor y la deshidratacidn que los adultos. El sitio
web del Condado de Multnomah contiene informacién sobre centros para enfriarse, tales
como bibliotecas, centros de dia y lugares para jugar en el agua. Ademas, puede llamar al 211
para obtener informacioén sobre los centros abiertos para enfriarse en su vecindario.

Consejos para mantener a todos frescos:
¢ Beba mucha agua, incluso si no tiene sed. e Use ropa ligera y holgada.
¢ Manténgase en lugares frescos cuando sea posible.  Evite estar al aire libre durante la parte mas calurosa

« Evite usar el horno y la estufa. del dia, que suele ser entre las 12 y las 4 pm.

Agotamiento por calor Insolacién

Los sintomas: Qué hacer: Los sintomas: Qué hacer:

» Sudoracion intensa. * Retire el exceso de ropa. ¢ Confusion. Llame al 911.

« Debilidad extrema.  Descanse en un * Pulso rapido. La |nsolaC|.on es una
lugar fresco ) emergencia. Mientras

e Mareos. : ’ e Convulsiones. espera por ayuda, vaya

+ Nauseas, vomito. * Tome una ducha fria, » Pérdida de consciencia. a un espacio con aire
una tina o un bafio acondicionado y enfriese

e Temperatura corporal
de 103° o superior.

* Latidos rapidos. de esponja. con toallas frias y hielo.

* Respiracion poco « Beba abundante agua. , _
profunda. e Piel caliente, seca o

sudoracion abundante.
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»

2 Inundacion

Las aguas de inundacion, a solo medio pie de profundidad, pueden ser lo suficientemente
fuertes como para arrastrar a una persona en pie.

¢ Chequee si vive en una planicie inundable. Usted lo puede encontrar en
www.portlandmaps.com.

« Si vive en un area propensa a las inundaciones, considere comprar un seguro
contra inundaciones.

Durante la inundacién: Después de la inundacion:

¢ Cuando se emita una advertencia de inundacion e Déjele saber a sus amigos y familiares que esta
en su area, vaya a un terreno mas alto. a salvo.

¢ Manténgase alejado de las aguas crecidas. e No ingrese a su vivienda hasta que las autoridades
Las aguas crecidas son esencialmente aguas de digan que es seguro hacerlo.

caferia sin tratar que podrian estar contaminadas
con gérmenes peligrosos.

e Si esta conduciendo, dé la vuelta y vaya por
otro lado.

Mantenga a los nifios alejados de las aguas crecidas.
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Directorio de recursos de la comunidad y contactos.

The Portland Bureau of Emergency Management (La Oficina de Administracion de Emergencia
de Portland, por su nombre en espaiol) y organizaciones basadas en la comunidad, ofrecen

varios recursos gratuitos a la comunidad.

Recursos de The Portland Bureau of
Emergency Management (la Oficina
de Manejo de Emergencias de
Portland, por su nombre en espaiiol)

Entrenamientos gratuitos de preparacion para
emergencias: Si estd interesado en entrenamientos
de preparacion para emergencias, contactenos a
PBEMinfo@portlandoregon.gov o al (503) 823-4375.

Basic Earthquake Emergency Communication
Node (BEECN) (Programa basico de nodo de
comunicaciéon de emergencia para terremoto):

¢ A dos dias de un terremoto mayor, Portland planea
activar los BEECN en 50 lugares de la ciudad.
Encuentre el BEECN mas cercano de donde vive y
trabaja en el mapa de BEECN al final de esta cartilla,
y practique caminar o andar en bicicleta hasta alli.

e Cada sitio incluye voluntarios con una carpa roja,
una radio para reportar dafos o lesiones graves,
un botiquin de primeros auxilios e informacion
de emergencia.

¢ Visite este sitio web para obtener mas informacion:
www.portlandoregon.gov/beecn

¢ Ofrecemos capacitacion gratuita para aquellos
interesados en convertirse en voluntarios de BEECN
en sus vecindarios. Por favor contactenos
al (503) 823-4375.

Z-Card, tarjeta Z, (Preparacion de bolsillo): Al final
de esta cartilla, hay un plan de accién de emergencia
adicional. Complete la informacion que necesitara en
una emergencia y llévela con usted.
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Recursos de organizaciones basadas
en la comunidad

Latino Network: proporciona recursos comunitarios,
incluyendo derechos de inmigrantes y derechos

de trabajadores, recursos de seguridad financiera y
mucho mas. Visite su sitio web para mas informacioén:
www.latnet.org/community-resources

Proyecto de educacion de derechos de los
trabajadores VOZ: Voz es una organizacion

dirigida por trabajadores que empodera a diversos
jornaleros e inmigrantes a mejorar sus condiciones
de trabajo y proteger los derechos civiles, mediante
el desarrollo de liderazgo, organizacion, educacion
y oportunidades econdmicas. Obtenga mas
informacion sobre el trabajo de ellos visitando
www.portlandvoz.org, o llamando al (503) 233-6787.

APANO (Asian Pacific American Network of Oregon)
(Red de Asia Pacifico Americano de Oregén, por

su traduccion al espaniol): APANO se enfoca en las
areas clave de organizacion comunitaria, defensa de
politicas, participacion civica, desarrollo de liderazgo,
desarrollo comunitario y trabajo cultural. Visite su sitio
web para obtener mas informacion en www.apano.org


mailto:PBEMinfo%40portlandoregon.gov?subject=
http://www.portlandoregon.gov/beecn
http://www.latnet.org/community-resources/
http://www.portlandvoz.org
http://www.apano.org/

Conoce tus derechos:

Un taller informativo sobre los derechos de

los inmigrantes que viven en los EE. UU. Para
obtener mas informacién, comuniquese con:
Antonio Ramirez Subira al (503) 806-3817 o visite
www.latnet.org/community-resources

LISTOS:

Un entrenamiento, culturalmente especifico,

de preparacion para emergencias y desastres ofrecido
en espafiol. The Portland Bureau of Emergency
Management (la Oficina de Administracion de
Emergencias de Portland, por su traduccion al
espafiol), en colaboraciéon con el Departamento de
Salud Publica del Condado de Washington, ofrecen
este entrenamiento. Si esta interesado en traer el
entrenamiento de Listos a su comunidad,
contactenos en PBEMinfo@portlandoregon.gov

Primeros auxilios de salud mental:

Aprender sobre los primeros auxilios de salud mental
puede ser una herramienta importante para prepararse
para ayudarse a si mismo y a otros durante una
emergencia que puede causar o desencadenar una
crisis de salud mental. Los programas locales de salud
mental en los condados de Clackamas, Multhomah

y Washington se han unido para crear una puerta de
entrada unica a la que los miembros de la comunidad
pueden ir para aprender sobre esto y registrarse

para recibir entrenamientos gratuitos sobre primeros
auxilios en salud mental. Obtenga mas informacioén en
www.gettrainedtohelp.com
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old Plywood Mill Site Hamilton Park
NW-1 10504 Northwest Saint Helens Road SW-26 SW Hamilton Street and SW 45th Avenue
Forest Park Elementary School Field Gabriel Park
NW-2 9935 NW Durrett Street SW-27 SW Vermont Street and SW 37th Avenue
NW.-3 Chapman Elementary School Field SW-28 Wilson High School Field
NW Quimby Street and NW 27th Avenue 1151 SW Vermont Street
NW-4 The Fields Park SW-29 Sunstone Montessori School Field
NW Overton Street and NW 11th Avenue 6318 SW Corbett Street
N.5 St.JohnsPark sW-30 West Portland United Methodist Church
8427 N Central Street 4729 SW Taylors Ferry Road
N-6 University of Portland Public Safety SW-31 Holly Farm Park
N Portsmouth Avenue and N Warren Street 10819 SW Capitol Highway
N.7 BedMart S\-32 Stephenson Elementary School Field
1840 N Hayden Island Drive SW Stephenson Street and SW 25th Avenue
N.g ArborLodge Park SW-33 Riverdale High School Field
N Dekum Street and N Greeley Avenue 9727 SW Terwilliger Boulevard
N-9 Jefferson High School Field gE-34 Colonel Summers Park
N Alberta Street and N Kerby Avenue SE Taylor Street and SE 17th Avenue
Columbia Site Field Brooklyn Park
NE-10 776 NE Marine Drive SE-35 o Haig Street and SE Milwaukie Street
NE-11 Woodlawn Park sg-36 Sellwood Middle School Field
NE Dekum Street and NE Bellevue Avenue SE Sherrett Street and SE 16th Avenue
NE-12 Alberta Park SE-37 Duniway Elementary School Field
NE Ainsworth Street and NE 19th Avenue SE Reed College Place and SE Lambert Street
NE-13 lrvington Elementary School Field 5g-38 Woodstock Park
1320 NE Brazee Street SE Harold Street and SE 50th Avenue
NE-14 AllSaints School Parking Lot SE-39 Clinton Park
NE César E. Chavez Boulevard and NE Glisan Street SE Woodward Street and SE 57th Avenue
NE-15 Rigler SUN Community School Field SE-40 Harrison Park
NE Going Street and NE 55th Avenue SE Stephens Street and SE 87th Avenue
NE-16 Roseway Heights Field SE-41 LentsPark
NE Alameda Street and NE 72nd Avenue SE Holgate Boulevard and SE 92nd Avenue
NE-17 Montavilla Park 5g-42 FlavelPark
NE Oregon Street and NE 82nd Avenue SE Flavel Street and SE 75th Avenue
NE-1g KnottPark SE-43 Lincoln Memorial Cemetery Parking Lot
NE Sacramento Street and NE 112th Avenue 11801 SE Mt. Scott Boulevard
Parkrose High School Field Ventura Park
NE-19 15003 NE Shaver Street SE-44 SE Stark Street and SE 117th Avenue
Wilkes Park Mill Park
NE-20 \ £ Beech Street and 154th Avenue SE-45 ¢ Will Court west of SE 122nd Avenue
NE-21 Glenfair Park SE-46 Gilbert Heights Elementary School Field
NE Couch Court and NE 154th Avenue SE Cora Street and SE 130th Avenue
Lincoln High School Field Clatsop Butte Park
Sw-22 1600 SW Salmon Street SE-47 SE Evergreen Drive and SE 152nd Avenue
Greenspace at SW 12th/SW Market Parklane Church
SW-23 g\ market and SW 12th Avenue SE-48 16001 SE Main Street
Ainsworth Elementary School Field Elizabeth Caruthers Park
SW-24 SW Elm Street and SW 21st Avenue SW-49 3599 SW Bond Avenue
Lair Hill Park Boulevard Median
SW-25 SW 2nd Avenue and SW Porter Street SW-50 At SW Montgomery & SW Harbor Streets

DESCARGO DE RESPONSABILIDAD: No intente ir al Nodo Basico de Comunicaciones para Emergencias en Caso de Terremoto si cree
que hacerlo podria ponerlo en peligro. Estos centros no tendran suministros ni provisiones inmediatamente después de un terremoto
u otro desastre que afecte a toda la ciudad. La funcion principal de estos centros es compartir comunicacién e informacion: entre los
vecindarios, agencias y el Centro de Coordinacion de Emergencias de Portland. Puede tomar hasta dos dias, o mas tiempo, hasta que
estos centros puedan estar en funcionamiento. Si el centro predesignado no es seguro después de una catastrofe, es posible que las
ubicaciones se modifiquen o que los centros sean reubicados con el transcurso del tiempo.
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Referencias

Living on Shaky Ground: How to survive earthquakes and tsunami in Oregon
Oregon Emergency Management (2009)
https://www.oregongeology.org/tsuclearinghouse/resources/pdfs/shakygroundmagazine_Oregon.pdf

Prepare! A resource guide
American Red Cross, Cascades Region, Oregon and Southwest Washington
www.redcross.org/cascades

City of Vancouver, Neighborhood Emergency Assistance Team Training manual
Building and Strengthening Disaster Readiness Among Neighbors

Oregon Emergency Management
http://surreydowns.cc/sd/wp-content/uploads/2016/03/mapYourNhood.pdf
Help for When it's Hot: Information for Older Adults

Multnomah County
https://multco.us/file/55459/download
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