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Introducción

El poder de prepararse
Todos pueden prepararse para un desastre. No se necesita mucho tiempo o dinero.  
Esta cartilla explica cómo prepararse para sobrevivir y recuperarse de emergencias y desastres.

Tomar acción hoy puede ayudar a salvar vidas durante una emergencia, reducir lesiones  
y minimizar los daños. Estar informado y planear con anticipación también lo ayudará a estar 
más preparado mentalmente para manejar eventos difíciles. 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,  
hágase estas preguntas:

•	 �¿Cómo me pondré en contacto con mis seres queridos si nos separamos durante  
un desastre?

•	 �¿Tengo un kit de emergencia para sobrevivir unos días o semanas antes de que llegue  
la ayuda?

•	 �¿Sé qué hacer durante y después de un desastre?

Esta cartilla le ayudará a responder estas preguntas y empezar. 
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Preparándose para una emergencia 
La preparación para emergencias comienza con la seguridad. A medida que avanza el día, 
piense en cómo usted y sus seres queridos pueden estar a salvo si ocurre un desastre.  

Paso 1: Identificar los peligros y los espacios más seguros.
Conozca los peligros potenciales cerca de donde vive, 
trabaja o juega. El río Willamette, el río Columbia y la 
quebrada Johnson pueden inundarse. Un incendio 
podría ocurrir en un parque o en su casa o en el lugar 
de trabajo. Un terremoto podría afectar a toda la 
ciudad. Realice una evaluación de la seguridad de su 
hogar. Estos son ejemplos de cosas que puede hacer 
para mejorar la seguridad:

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

•	 �Coloque su cama lejos de ventanas o artículos que 
puedan caerse.

•	 �Conozca la ubicación de su interruptor eléctrico 
principal para que pueda cortar la energía.

•	 �Mantenga una llave para tubería o herramienta para 
cerrar pasos en una envoltura impermeable cerca 
del medidor de gas.

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

Cuelgue espejos y cuadros en ganchos cerrados 
para que no se caigan fácilmente de la pared.

Fije su calentador de agua a los travesaños de la 
pared con abrazaderas de metal.
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Hoja de trabajo de los riesgos potenciales

En mi hogar

Trabajo

Cerca de mi hogar

Escuela

Áreas alrededor
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Paso 2: Elabore un plan de preparación para desastres
Crear un plan de preparación para desastres lo ayudará 
a saber qué hacer durante un desastre y cómo ponerse 
en contacto con los seres queridos después. Asegúrese 
de que todos en su familia conozcan este plan. 
Practíquelo para que todos estén familiarizados con él. 
Esto ayudará a que todos se sientan tranquilos y listos 
para responder con facilidad, independientemente 
de dónde 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 necesitará saber en una emergencia. 
Si esa información no encaja en el formulario de la 
derecha, cree su propio documento.

Elabore un plan de comunicación y 
reunificación familiar.

•	 �Anote los números de teléfono de cada contacto 
clave o contacto de emergencia y haga copias para 
que todos lleven consigo.

•	 �Establezca un contacto fuera del estado o fuera del 
país para que todos se chequeen después de un 
desastre. Las llamadas de larga distancia pueden 
ser más fáciles que las llamadas locales si las líneas 
telefónicas locales están caídas o abarrotadas. 

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

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

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

En una emergencia, intente enviar 
mensajes de texto. Los textos a 
menudo tienen tiempos más costos 
para que lleguen. Los mensajes 
de texto también mantienen las 
líneas telefónicas disponibles para 
emergencias del 911.

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

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

Casa

Celular

Trabajo

Padre

Celular

Trabajo

Padre

Celular

Trabajo

Hermano

Celular

Hermano

Celular

Adulto

Casa

Celular

Vecino

Casa

Celular

Vecino

Casa

Celular

Amigo/pariente fuera del estado 

Casa

Celular

Casa de fe

Teléfono

Contactos
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Información importante

Trabajo

Dirección

Teléfono

Facebook

Twitter

Sitio de evacuación

Información del trabajo

Información de la aseguradora

Seguro médico

Teléfono

Número de póliza

Seguros de Alquiler/Propietarios 

Teléfono

Número de póliza

Escuela

Dirección

Teléfono

Facebook

Twitter

Sitio de evacuación

Información de la escuela

Lugar de reunión en el vecindario

Fuera de su vecindario

Lugares de encuentro

Información de la mascota

Nombre

ID/número de microchip
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Dentista

Teléfono

Doctor

Teléfono

Medicamentos/Propósito

Alergias

Doctor

Teléfono

Medicamentos/Propósito

Allergies

Pediatra

Teléfono

Medicamentos/Propósito

Alergias

Especialista

Teléfono

Medicamentos/Propósito

Alergias

Especialista

Teléfono

Medicamentos/Propósito

Alergias

Farmacia

Teléfono

Veterinario/perrera

Teléfono

Medicamentos/Propósito

Alergias

Contactos médicos
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Ayudando a los niños a prepararse

Si usted vive con niños, inclúyalos en el proceso de 
conversación y planificación. Por ejemplo:

•	 �Tenga conversaciones apropiadas a la edad, sobre 
emergencias que podrían afectar a su familia. 

•	 �Asegúrese de que los niños conozcan el lugar de 
reunión familiar.

•	 �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.

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

•	 �Pregunte a la escuela o guardería de sus hijos sobre 
sus planes de emergencia y evacuación.

Asegúrese de que los niños sepan cómo y cuándo 
llamar al 911.

Asegúrese de que los niños sepan cómo suenan 
las alarmas de humo y monóxido de carbono.

Haga que los niños memoricen los nombres de  
la familia, la dirección del hogar y los números  
de teléfono.
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Preparación 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.

•	 �Si usted es impedido de movilidad, planifique varias 
rutas accesibles para llegar a sus lugares de reunión.

•	 �Si usted depende de la energía para el equipo 
médico, planifique los cortes de energía: tenga una 
batería fuente de energía de repuesto.

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

•	 �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.

•	 �Considere obtener un sistema de alerta médica para 
pedir ayuda.

Visualmente discapacitado
Es posible que necesite la 
guía de una persona con 
visión 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 cama y en su mochila 
para “agarrar y llevar”. 

Discapacidad auditiva
Usted podría querer:

•	 �Tener, junto a su cama y 
en su mochila de “agarrar 
y llevar” una linterna, una 
libreta y un lápiz

•	 �Con tiempo, pídale a 
alguien que viva cerca, que 
le comparta información de 
emergencia con usted cuando llegue a la radio.

•	 �Avise a los vecinos que usted no puede escuchar  
las alertas de evacuación, de modo que ellos  
puedan ayudarlo.

•	 �Regístrese para recibir texto de alertas en 
www.publicalerts.com

•	 �Tenga una fuente de energía en batería de repuesto, 
para su teléfono, para que pueda recibir mensajes  
de texto.

•	 �Considere la compra de una alarma de humo 
agitadora de cama.

Preparación para los animales  
de compañía/servicio
Tenga por lo menos un suministro de agua y alimentos 
para 3 días. Trate para dos semanas si puede.  
Mantenga junto con la comida:

•	 Mantas/toallas.

•	 Correa, arnés.

•	 �Recipiente para desechos, 
bolsas de plástico y pala  
para recoger los desechos.

•	 �Portador de mascotas para 
facilitar el transporte.

•	 �Etiquetas de identificación y números de microchip.

•	 �Tenga una foto de usted con su mascota en caso de 
que esté separado y necesite establecer que usted es 
el propietario.
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Paso 3: Documentos 
importantes
Guarde sus documentos importantes en un lugar 
seguro y llévelos con usted durante una evacuación. 
Esta es una lista ejemplo:

•	 �Trámites de inmigración, tales como permisos 
de trabajo, visas, matrículas y otros documentos 
importantes.

•	 �Certificados de nacimiento, certificados de 
matrimonio, pasaportes y documentos de 
inmigración (consulte la sección de “Conozca sus 
derechos” al final de esta cartilla para obtener 
información sobre los derechos de los inmigrantes).

•	 Fotos familiares recientes.

•	 Pólizas de seguro.

•	 Plan de comunicación familiar.

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

•	 �Información médica como: registros médicos, 
información de recetas, contactos médicos y seguro 
de salud.

•	 �Registros financieros como: declaración reciente de 
impuestos, talón de cheque, acciones y bonos.

•	 �Haga copias de estos documentos y guárdelos en 
cajas fuertes a prueba de fuego y agua.

•	 �Almacene los documentos electrónicamente 
tomándoles fotos y almacenándolos en una 
memoria USB o en la cloud (nube, por su traducción 
al español), o simplemente envíelos por correo 
electrónico a usted mismo y a un amigo de 
confianza que viva fuera de la región.

Lista de documentos 
importantes de la familia

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

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

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

Información médica
Expedientes médicos, 
información de la prescripción.

Pólizas de seguro 

Plan de emergencia familiar

Plan de comunicación familiar

Otros 
Fotografías recientes.

Docum
ento

s 

para
 te

ner

Copias
Alm

acenam
ie

nto
 

de segurid
ad
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Paso 4: Preparando los kits de suministros para desastres
Su kit le ayudará a superar los primeros días después 
de un desastre. Usted puede obtener estos artículos 
con tiempo. Si puede almacenar dos semanas de 
suministros, sería lo mejor. Pero, incluso unos pocos 
días, pueden ser de gran ayuda. Guarde el kit en un 
lugar al que pueda acceder en caso de emergencia, 
incluso si su casa está dañada. 

Agua

•	 �Almacene un galón de agua por persona, por día, 
para 14 días (eso es 14 galones por persona).

•	 �Use agua embotellada (siga las fechas de caducidad 
en la botella) o agua del grifo en recipientes de 
plástico 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 líquido sin perfume a un galón de agua. 
Revuelva y deje reposar durante 30 minutos antes  
de usar.

•	 Usted NECESITA purificar el agua-lluvia.

•	 �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.
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Comida

•	 �Seleccione alimentos que no requieren refrigeración  
y poca preparación. 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.

•	 �Asegúrese de que seleccione alimentos que 
satisfagan sus necesidades y gustos alimenticios.

•	 �Consiga alimentos nutritivos que su familia disfrutara.

•	 �Mantenga los alimentos en un ambiente seco y fresco.

•	 �Marque su calendario y revise sus alimentos cada seis 
meses. Coma cualquiera que esté por expirar y luego 
reemplácelo.

•	 Alimentos sugeridos:

�Carnes, frutas y verduras enlatadas listas  
para comer.

Jugos, leche y sopas enlatadas.

�Alimentos altos en energía como la mantequilla  
de maní, jalea, galletas, barras de granola.

�Vitaminas, alimentos infantiles y alimentos para 
dietas especiales.

Básicos como el azúcar, la sal y la pimienta.

Otros artículos para su kit  
de emergencia
(Vea la lista de compras detallada en 
www.PublicAlerts.org)

•	 �Botiquín de primeros 
auxilios.

•	 Mantas.

•	 Linternas.

•	 �Pilas o baterías 
adicionales.

•	 �Dinero en efectivo 
(billetes pequeños).

•	 Extintor de incendios.

•	 Bolsas de basura.

•	 �Medicamentos 
necesarios.

•	 �Zapatos resistentes para 
cada persona.

•	 Abrelatas.

•	 �Pañales, fórmula  
para bebés.

•	 Productos de higiene.

•	 Ropa de abrigo.

•	 Cuchillo.
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Lista de alimentos para una emergencia

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

Lista de alimentos para una emergencia
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Paso 5: Automóvil

Siempre tenga medio tanque de gasolina 

en su carro.

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

Preparándose para una emergencia14



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 continuación cómo 
preparar un sistema de inodoro de dos baldes.

Entérese

Desperdicio líquido – PIPÍ

Utilice el balde de PIPÍ.

Bote el papel higiénico en el 
POPÓ.

 
balde de

Si es posible agregue agua al 
contenido. 

Viértalo en el césped, jardín 
o tierra. 

Sistema de dos baldes

Desperdicio fecal – POPÓ

Forre el balde con bolsas de basura 
de 13 galones súper resistentes.

Utilice el balde POPÓ.

Después de cada uso utilice corteza 
triturada, para secar los desperdicios.

No llene el balde más de la mitad. 

Ponga el desperdicio en bolsa doble 
y guárdelo separado de otro tipo de 
basura y alejada del agua y la comida. 

Proteja los desperdicios contra las 
mascotas, moscas, ratas, etc.

Manténgase informado – esté atento a las 
instrucciones de las agencias públicas sobre 
cómo eliminar los desperdicios.

Separar la PIPÍ  reduce el volumen y el olor y hace que el contenido del balde
sea más fácil y seguro de mantener y eliminar.

Lávese las
manos

Beba
agua
limpia

Mantenga el
en un

lugar seguro 
POPÓ

Tres pasos para
mantenerse saludable

2

3

1
Baldes de 5 galones y (2) asientos

Bolsas de basura de 13 galones 
súper resistentes 
(de .9 mil o más gruesas) 

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

Papel higiénico

Jabón o desinfectante a base 
de alcohol (60%+ de concentración) 

Suministros importantes

POPÓ
Inodoro de emergencia

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 – 
POPÓ – no se manejan y mantienen de forma segura.

Proteja la salud de su familia
POPÓ

POPÓ
PIPÍ

www.EmergencyToilet.org

Crédito de la imagen: Regional Disaster Preparedness Organization (RPDO) 
(Organización Regional de Preparación 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 
grandes y pequeños gracias a vecinos, miembros de 
la comunidad, amigos, familiares y extraños que se 
unen para ayudarse mutuamente. Durante un desastre, 
los rescatistas como los bomberos pueden no ser 
capaces de responder de inmediato. La mayoría de las 
personas serán ayudadas por amigos y vecinos.  

Es importante conocer a las personas que están 
cerca de donde vive y trabaja, y saber cómo podrían 
apoyarse mutuamente durante un desastre. Todos 
tienen algo que aportar.

¿Quiere iniciar la conversación en su barrio?  
Lleve copias adicionales de esta cartilla para dárselas  
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:

Conocimientos de primeros auxilios.

Conocimientos de cuidado infantil.

Conocimientos de cuidado  
de ancianos.

Conocimientos de búsqueda  
y rescate.

Conocimientos de consejería  
de crisis.

Conocimientos de fontanero.

Conocimientos de carpintero.

Conocimientos de electricista.

Conocimientos de respuesta  
de emergencia.

Conocimientos de coordinación/
organización.

Conocimientos de lenguajes.

Habilidades/Conocimiento

Suministros de primeros auxilios.

Tiendas de campaña/ropa de cama 
de repuesto.

Motosierra.

Generador de energía.

Extintor de incendios.

Estufa de campamento.

Radioteléfono.

Radio meteorológico NOAA.

Escalera.

Palanca.

Cuerda fuerte.

Equipos/Suministros
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Qué hacer durante un desastre
Las personas en Oregón 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 Oregón NO alcanzaría a Portland.
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 Terremoto
En Portland no tenemos muchos terremotos, pero un gran terremoto puede ocurrir, algún  
día sucederá. Provocará fuertes sacudidas en el suelo que durarán hasta cinco minutos.  
Es importante saber qué hacer durante un terremoto y cómo proteger a sus seres queridos. 

Adentro de una edificación
En un terremoto, haga lo siguiente:

AGÁCHESE, CÚBRASE  
Y AGÁRRESE

•	 �Agáchese al suelo y protéjase 
debajo de un escritorio resistente, 
mesa u otro mueble.

•	 �Agárrese a la mesa o escritorio. 
Agárrese 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.

•	 �Cubra su cabeza y cuello con  
sus brazos.

•	 �Permanezca dentro de la 
edificación hasta que se detenga 
el temblor y sea seguro salir.

En cama:

•	 �Si está en la cama, quédese allí, 
acurrúquese y agárrese. Cubra su 
cabeza con una almohada.

Si estás 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. 

En la cocina:

•	 �Aléjese del refrigerador, la estufa 
y los armarios elevados. Luego, 
agáchese, cúbrase y agárrese.

En un edificio de varios pisos:

•	 Agáchese, cúbrase y agárrese.

•	 �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:

•	 �Colóquese en el piso entre las filas 
y cubra su cabeza con sus brazos. 

•	 �No intente irse hasta que pare 
el temblor. Mantenga la calma y 
salga del edificio cuando paren 
los temblores.

Un gran terremoto siempre tendrá 
réplicas (terremotos pequeños y 
medianos que lo siguen). Así que 
después de que el suelo deje de 
temblar, salga. Manténgase alejado 
de edificios antiguos, cualquier 
edificio que parezca dañado o 
cualquier otra cosa que pueda caer 
sobre usted en una réplica.
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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 estás fuera:

•	 �Valla a un área despejada lejos de edificios,  
líneas eléctricas, señales, árboles, vehículos  
y otros peligros.

Si estás en la playa:

•	 �Valla a un terreno más alto inmediatamente y siga  
las señales de evacuación de tsunami.

Si está conduciendo:

•	 Oríllese a un lugar despejado y pare. 

•	 Evite puentes, pasos elevados y líneas eléctricas.

•	 �Permanezca en el automóvil hasta que el  
temblor pare.

•	 �Si una línea eléctrica cae sobre su vehículo, no salga. 
Espere por asistencia.

TSUNAMI
EVACUATION

ROUTE

En las montañas o en el cañón de un río:

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

Qué hacer durante un desastre 19



Después del terremoto:
•	 �Espere réplicas. Cada vez que sienta una réplica, 

agáchese, cúbrase y agárrese. 

•	 �Revísese 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. Apágalo 
si huele a gas (huevos podridos).

•	 �Cierre el paso del agua, en la acera, para atrapar 
el agua limpia que está en sus tuberías y mantener 
afuera los contaminantes.

•	 �Saque a todos de su casa.

•	 �Observe si hay cables eléctricos caídos o líneas de 
gas rotas; manténgase alejado de las áreas dañadas.

•	 �Envía mensajes de texto a tus contactos para que 
sepan que estás a salvo.

•	 �Chequee el estado de sus vecinos.

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

Otros peligros potenciales:

•	 ��Si huele una fuga de gas, cierre la válvula de gas 
principal, si puede. Salga y espere a que desaparezca 
el olor a gas. Llame a la compañía de servicios 
públicos para restaurar el gas.

•	 �Desconecte la energía en la caja de interruptores,  
si el cableado eléctrico está dañado. Deje la energía 
apagada hasta que el daño sea reparado.

•	 �Desconecte luces rotas y electrodomésticos. Estos 
pueden causar incendios cuando la energía regrese.

•	 �Manténgase alejado de chimeneas y paredes de 
ladrillo. Podrían derrumbarse durante una réplica.
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 Incendio residencial
Alrededor del 65 por ciento de las muertes por incendios de viviendas ocurren en hogares sin 
alarmas para incendio. Aquí está cómo se puede prevenir un incendio del hogar.

•	 �Asegúrese de que su hogar tenga un detector de 
humo que funcione en cada dormitorio y uno en cada 
nivel de la casa.

•	 �Practique sus rutas de escape en caso de incendio con 
todos los miembros de su familia, incluidos los niños. 

•	 �Cambie las baterías de los detectores de humo cada 
seis meses.

•	 No sobrecargue los tomacorrientes. 

•	 �Mantenga los artículos inflamables como tela o papel 
lejos de las fuentes de calor.

•	 �Asegúrese 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.  
Podría hacerlo peor.

•	 �Para evacuar de un incendio, manténgase bajo para 
evitar el humo. Salga tan rápido como pueda.

•	 Llame al 911 para pedir ayuda.

•	 �Si no puede salir, cierre la puerta y cubra los 
conductos de ventilación y las grietas alrededor de la 
puerta hasta que llegue la ayuda.

Después del incendio:

•	 �Si tiene lesiones, obtenga tratamiento por 
profesionales médicos.

•	 Lave las heridas pequeñas con agua y jabón.

•	 �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.
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 Incendio
Las personas que viven cerca de un área natural están en riesgo de incendios forestales.  
El riesgo de incendios forestales es mayor en el verano cuando el clima es seco durante 
mucho tiempo. Las personas que viven cerca de las fábricas están en riesgo de fuga de 
material peligroso o incendio. Esto puede suceder en cualquier momento. 

Durante un incendio:

•	 �Esté listo para irse cuando las autoridades emitan  
un aviso de evacuación.

•	 �Escuche las estaciones de radios locales y de 
televisión para obtener información actualizada.

•	 �Escuche y observe los informes de la calidad del aire 
sobre alertas de salud.

•	 �Cierre las ventanas y puertas para mantener el aire 
interior limpio.

•	 �Evite contaminar el aire interior. No queme velas, 
chimeneas o estufas a gas. Evite aspirar.

•	 �Si tiene asma o enfermedades pulmonares, siga las 
indicaciones de su proveedor de salud.

Después de un incendio:

•	 �Informe a su familia y amigos que usted está a salvo.

•	 �No entre a su vivienda hasta que los funcionarios 
digan que es seguro.

•	 �Evite líneas eléctricas dañadas o caídas, postes  
y cables.
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 Tormentas de invierno
Hacer lo siguiente le ayudará a mantenerse 
cálido y seguro:

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

•	 �Mantenga el tanque de gasolina de su vehículo  
lleno. Esto evitará que la tubería del combustible  
se congele.

•	 �Cubra las ventanas de su casa con plástico, desde el 
interior, para mantener el aire frío afuera.

•	 �Si planea estar lejos durante el clima frío, deje la 
calefacción en su vivienda encendida, a no menos  
de 55 grados F o sus tuberías podrían congelarse. 

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

Durante las tormentas de invierno: 

•	 �¡Manténgase caliente! Quédese adentro si no tiene 
equipo de abrigo.

•	 Use ropa cálida, guantes y gorro cuando salga.

•	 �Vaya a un refugio para calentarse si su vivienda  
pierde la energía durante el frío extremo. Llame al  
211 por ayuda.

•	 �¡No conduzca si no tiene que hacerlo! Tome el 
tránsito o quédese en casa.

•	 �Tenga un kit para desastre en su automóvil 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 está a salvo.

•	 �Despeje su acera, si puede. Esto lo mantiene a salvo 
de caídas y ayuda a sus vecinos, especialmente a las 
personas que son menos móviles.

•	 �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 niños y los ancianos son más sensibles al calor y la deshidratación que los adultos. El sitio 
web del Condado de Multnomah contiene información sobre centros para enfriarse, tales 
como bibliotecas, centros de día y lugares para jugar en el agua. Además, puede llamar al 211 
para obtener información sobre los centros abiertos para enfriarse en su vecindario. 

Consejos para mantener a todos frescos: 

•	 �Beba mucha agua, incluso si no tiene sed. 

•	 �Manténgase en lugares frescos cuando sea posible.

•	 �Evite usar el horno y la estufa.

•	 �Use ropa ligera y holgada.

•	 �Evite estar al aire libre durante la parte más calurosa 
del día, que suele ser entre las 12 y las 4 pm.

Insolación
Los síntomas:

•	 Confusión.

•	 Pulso rápido.

•	 Convulsiones. 

•	 Pérdida de consciencia.

•	 �Temperatura corporal 
de 103° o superior.

•	 �Piel caliente, seca o 
sudoración abundante.

Qué hacer:

Llame al 911.  
La insolación es una 
emergencia. Mientras 
espera por ayuda, vaya 
a un espacio con aire 
acondicionado y enfríese 
con toallas frías y hielo.

Agotamiento por calor
Los síntomas:

•	 Sudoración intensa.

•	 Debilidad extrema.

•	 Mareos.

•	 Náuseas, vómito.

•	 Latidos rápidos.

•	 �Respiración poco 
profunda.

Qué hacer:

•	 �Retire el exceso de ropa.

•	 �Descanse en un  
lugar fresco.

•	 �Tome una ducha fría, 
una tina o un baño  
de esponja.

•	 �Beba abundante agua.
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 Inundación
Las aguas de inundación, 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 área propensa a las inundaciones, considere comprar un seguro  
contra inundaciones.

Durante la inundación:
•	 �Cuando se emita una advertencia de inundación  

en su área, vaya a un terreno más alto.

•	 �Manténgase alejado de las aguas crecidas.  
Las aguas crecidas son esencialmente aguas de 
cañeria sin tratar que podrían estar contaminadas 
con gérmenes peligrosos. 

•	 �Si está conduciendo, dé la vuelta y vaya por  
otro lado.

•	 Mantenga a los niños alejados de las aguas crecidas.

Después de la inundación:
•	 �Déjele saber a sus amigos y familiares que está  

a salvo.

•	 �No ingrese a su vivienda hasta que las autoridades 
digan que es seguro hacerlo.
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Directorio de recursos de la comunidad y contactos.
The Portland Bureau of Emergency Management (La Oficina de Administración de Emergencia 
de Portland, por su nombre en español) 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 español)

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

�Basic Earthquake Emergency Communication 
Node (BEECN) (Programa básico de nodo de 
comunicación de emergencia para terremoto): 

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

•	 �Cada sitio incluye voluntarios con una carpa roja, 
una radio para reportar daños o lesiones graves,  
un botiquín de primeros auxilios e información  
de emergencia. 

•	 �Visite este sitio web para obtener más información:  
www.portlandoregon.gov/beecn

•	 �Ofrecemos capacitación gratuita para aquellos 
interesados en convertirse en voluntarios de BEECN 
en sus vecindarios. Por favor contáctenos  
al (503) 823-4375.

Z-Card, tarjeta Z, (Preparación de bolsillo): Al final 
de esta cartilla, hay un plan de acción de emergencia 
adicional. Complete la información que necesitará en 
una emergencia y llévela con usted.

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 más. Visite su sitio web para más información:  
www.latnet.org/community-resources 

Proyecto de educación de derechos de los 
trabajadores VOZ: Voz es una organización 
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, organización, educación 
y oportunidades económicas. Obtenga más 
información 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 Pacífico Americano de Oregón, por 
su traducción al español): APANO se enfoca en las 
áreas clave de organización comunitaria, defensa de 
políticas, participación cívica, desarrollo de liderazgo, 
desarrollo comunitario y trabajo cultural. Visite su sitio 
web para obtener más información en www.apano.org 
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Conoce tus derechos: 
Un taller informativo sobre los derechos de 
los inmigrantes que viven en los EE. UU. Para 
obtener más información, comuníquese con: 
Antonio Ramirez Subira al (503) 806-3817 o visite 
www.latnet.org/community-resources 

LISTOS: 
Un entrenamiento, culturalmente específico,  
de preparación para emergencias y desastres ofrecido 
en español. The Portland Bureau of Emergency 
Management (la Oficina de Administración de 
Emergencias de Portland, por su traducción al 
español), en colaboración con el Departamento de 
Salud Pública del Condado de Washington, ofrecen 
este entrenamiento. Si está interesado en traer el  
entrenamiento de Listos a su comunidad,  
contáctenos 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 sí 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, Multnomah 
y Washington se han unido para crear una puerta de 
entrada única 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 más información en  
www.gettrainedtohelp.com
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Mapa de BEECN
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Localice la “baliza” (o señal) de terremotos más cercana a su hogar y/o lugar de trabajo en www.portlandoregon.gov/beecn

NODOS BÁSICOS DE COMUNICACIONES  
PARA EMERGENCIAS EN CASO DE TERREMOTO

NW-1 Old Plywood Mill Site
10504 Northwest Saint Helens Road SW-26 Hamilton Park

SW Hamilton Street and SW 45th Avenue

NW-2 Forest Park Elementary School Field
9935 NW Durrett Street SW-27 Gabriel Park

SW Vermont Street and SW 37th Avenue

NW-3 Chapman Elementary School Field
NW Quimby Street and NW 27th Avenue SW-28 Wilson High School Field

1151 SW Vermont Street

NW-4 The Fields Park
NW Overton Street and NW 11th Avenue SW-29 Sunstone Montessori School Field

6318 SW Corbett Street

N-5 St. Johns Park
8427 N Central Street SW-30 West Portland United Methodist Church

4729 SW Taylors Ferry Road

N-6 University of Portland Public Safety
N Portsmouth Avenue and N Warren Street SW-31 Holly Farm Park

10819 SW Capitol Highway

N-7 BedMart
1840 N Hayden Island Drive SW-32 Stephenson Elementary School Field

SW Stephenson Street and SW 25th Avenue

N-8 Arbor Lodge Park
N Dekum Street and N Greeley Avenue SW-33 Riverdale High School Field

9727 SW Terwilliger Boulevard

N-9 Jefferson High School Field
N Alberta Street and N Kerby Avenue SE-34 Colonel Summers Park

SE Taylor Street and SE 17th Avenue

NE-10 Columbia Site Field
716 NE Marine Drive SE-35 Brooklyn Park

SE Haig Street and SE Milwaukie Street

NE-11 Woodlawn Park
NE Dekum Street and NE Bellevue Avenue SE-36 Sellwood Middle School Field

SE Sherrett Street and SE 16th Avenue

NE-12 Alberta Park
NE Ainsworth Street and NE 19th Avenue SE-37 Duniway Elementary School Field

SE Reed College Place and SE Lambert Street

NE-13 Irvington Elementary School Field
1320 NE Brazee Street SE-38 Woodstock Park

SE Harold Street and SE 50th Avenue

NE-14 All Saints School Parking Lot
NE César E. Chávez Boulevard and NE Glisan Street SE-39 Clinton Park

SE Woodward Street and SE 57th Avenue

NE-15 Rigler SUN Community School Field
NE Going Street and NE 55th Avenue SE-40 Harrison Park

SE Stephens Street and SE 87th Avenue

NE-16 Roseway Heights Field
NE Alameda Street and NE 72nd Avenue SE-41 Lents Park

SE Holgate Boulevard and SE 92nd Avenue

NE-17 Montavilla Park
NE Oregon Street and NE 82nd Avenue SE-42 Flavel Park

SE Flavel Street and SE 75th Avenue

NE-18 Knott Park
NE Sacramento Street and NE 112th Avenue SE-43 Lincoln Memorial Cemetery Parking Lot

11801 SE Mt. Scott Boulevard

NE-19 Parkrose High School Field
12003 NE Shaver Street SE-44 Ventura Park

SE Stark Street and SE 117th Avenue

NE-20 Wilkes Park
NE Beech Street and 154th Avenue SE-45 Mill Park

SE Mill Court west of SE 122nd Avenue

NE-21 Glenfair Park
NE Couch Court and NE 154th Avenue SE-46 Gilbert Heights Elementary School Field

SE Cora Street and SE 130th Avenue

SW-22 Lincoln High School Field
1600 SW Salmon Street SE-47 Clatsop Butte Park

SE Evergreen Drive and SE 152nd Avenue

SW-23 Greenspace at SW 12th/SW Market
SW Market and SW 12th Avenue SE-48 Parklane Church

16001 SE Main Street

SW-24 Ainsworth Elementary School Field
SW Elm Street and SW 21st Avenue SW-49 Elizabeth Caruthers Park

3599 SW Bond Avenue

SW-25 Lair Hill Park
SW 2nd Avenue and SW Porter Street SW-50 Boulevard Median

At SW Montgomery & SW Harbor Streets

DESCARGO DE RESPONSABILIDAD: No intente ir al Nodo Básico de Comunicaciones para Emergencias en Caso de Terremoto si cree 
que hacerlo podría ponerlo en peligro. Estos centros no tendrán suministros ni provisiones inmediatamente después de un terremoto 
u otro desastre que afecte a toda la ciudad. La función principal de estos centros es compartir comunicación e información: entre los 
vecindarios, agencias y el Centro de Coordinación de Emergencias de Portland. Puede tomar hasta dos días, o más tiempo, hasta que 
estos centros puedan estar en funcionamiento. Si el centro predesignado no es seguro después de una catástrofe, es posible que las 
ubicaciones se modifiquen o que los centros sean reubicados con el transcurso del tiempo.
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Localice la “baliza” (o señal) de terremotos más cercana a su hogar y/o lugar de trabajo en www.portlandoregon.gov/beecn

NODOS BÁSICOS DE COMUNICACIONES  
PARA EMERGENCIAS EN CASO DE TERREMOTO

NW-1 Old Plywood Mill Site
10504 Northwest Saint Helens Road SW-26 Hamilton Park

SW Hamilton Street and SW 45th Avenue

NW-2 Forest Park Elementary School Field
9935 NW Durrett Street SW-27 Gabriel Park

SW Vermont Street and SW 37th Avenue

NW-3 Chapman Elementary School Field
NW Quimby Street and NW 27th Avenue SW-28 Wilson High School Field

1151 SW Vermont Street

NW-4 The Fields Park
NW Overton Street and NW 11th Avenue SW-29 Sunstone Montessori School Field

6318 SW Corbett Street

N-5 St. Johns Park
8427 N Central Street SW-30 West Portland United Methodist Church

4729 SW Taylors Ferry Road

N-6 University of Portland Public Safety
N Portsmouth Avenue and N Warren Street SW-31 Holly Farm Park

10819 SW Capitol Highway

N-7 BedMart
1840 N Hayden Island Drive SW-32 Stephenson Elementary School Field

SW Stephenson Street and SW 25th Avenue

N-8 Arbor Lodge Park
N Dekum Street and N Greeley Avenue SW-33 Riverdale High School Field

9727 SW Terwilliger Boulevard

N-9 Jefferson High School Field
N Alberta Street and N Kerby Avenue SE-34 Colonel Summers Park

SE Taylor Street and SE 17th Avenue

NE-10 Columbia Site Field
716 NE Marine Drive SE-35 Brooklyn Park

SE Haig Street and SE Milwaukie Street

NE-11 Woodlawn Park
NE Dekum Street and NE Bellevue Avenue SE-36 Sellwood Middle School Field

SE Sherrett Street and SE 16th Avenue

NE-12 Alberta Park
NE Ainsworth Street and NE 19th Avenue SE-37 Duniway Elementary School Field

SE Reed College Place and SE Lambert Street

NE-13 Irvington Elementary School Field
1320 NE Brazee Street SE-38 Woodstock Park

SE Harold Street and SE 50th Avenue

NE-14 All Saints School Parking Lot
NE César E. Chávez Boulevard and NE Glisan Street SE-39 Clinton Park

SE Woodward Street and SE 57th Avenue

NE-15 Rigler SUN Community School Field
NE Going Street and NE 55th Avenue SE-40 Harrison Park

SE Stephens Street and SE 87th Avenue

NE-16 Roseway Heights Field
NE Alameda Street and NE 72nd Avenue SE-41 Lents Park

SE Holgate Boulevard and SE 92nd Avenue

NE-17 Montavilla Park
NE Oregon Street and NE 82nd Avenue SE-42 Flavel Park

SE Flavel Street and SE 75th Avenue

NE-18 Knott Park
NE Sacramento Street and NE 112th Avenue SE-43 Lincoln Memorial Cemetery Parking Lot

11801 SE Mt. Scott Boulevard

NE-19 Parkrose High School Field
12003 NE Shaver Street SE-44 Ventura Park

SE Stark Street and SE 117th Avenue

NE-20 Wilkes Park
NE Beech Street and 154th Avenue SE-45 Mill Park

SE Mill Court west of SE 122nd Avenue

NE-21 Glenfair Park
NE Couch Court and NE 154th Avenue SE-46 Gilbert Heights Elementary School Field

SE Cora Street and SE 130th Avenue

SW-22 Lincoln High School Field
1600 SW Salmon Street SE-47 Clatsop Butte Park

SE Evergreen Drive and SE 152nd Avenue

SW-23 Greenspace at SW 12th/SW Market
SW Market and SW 12th Avenue SE-48 Parklane Church

16001 SE Main Street

SW-24 Ainsworth Elementary School Field
SW Elm Street and SW 21st Avenue SW-49 Elizabeth Caruthers Park

3599 SW Bond Avenue

SW-25 Lair Hill Park
SW 2nd Avenue and SW Porter Street SW-50 Boulevard Median

At SW Montgomery & SW Harbor Streets

DESCARGO DE RESPONSABILIDAD: No intente ir al Nodo Básico de Comunicaciones para Emergencias en Caso de Terremoto si cree 
que hacerlo podría ponerlo en peligro. Estos centros no tendrán suministros ni provisiones inmediatamente después de un terremoto 
u otro desastre que afecte a toda la ciudad. La función principal de estos centros es compartir comunicación e información: entre los 
vecindarios, agencias y el Centro de Coordinación de Emergencias de Portland. Puede tomar hasta dos días, o más tiempo, hasta que 
estos centros puedan estar en funcionamiento. Si el centro predesignado no es seguro después de una catástrofe, es posible que las 
ubicaciones se modifiquen o que los centros sean reubicados con el transcurso del tiempo.
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https://www.oregongeology.org/tsuclearinghouse/resources/pdfs/shakygroundmagazine_Oregon.pdf 
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Oregon Emergency Management  
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Help for When it’s Hot: Information for Older Adults  
Multnomah County 
https://multco.us/file/55459/download 
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