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La supervivencia no puede ser garan�zada por nadie ni por nada; pero si se 

toman una serie de medidas las posibilidades de sobrevivir aumentan 

considerablemente. No dude en ampliar lo aquí contenido con otras 

publicaciones o materiales especializados. 

 

La presente guía no recoge todas las posibilidades sino una serie de 

recomendaciones generales. Hay que adaptarse y adecuarse a las circunstancias 

a las que nos enfrentemos. 

 

Tras una gran emergencia o una catástrofe media o grande, se considera 

habitualmente que la ayuda exterior puede tardar en llegar entre 3 o 5 días al 

lugar de la emergencia. Para afrontar esta realidad, se considera que la 

capacidad de supervivencia y resiliencia de una comunidad, población o región 

que haya sufrido una emergencia de este $po, es la capacidad de sobrevivir por 

sus propios medios hasta la llegada de la ayuda exterior y/o la reposición el 

suministro de bienes básicos. 

 

Estar siempres atentos al entorno, cómo evoluciona la situación y adaptar 

nuestra ac$tud y medidas de supervivencia según lo que suceda. El plan nunca 

debe ser un elemento cerrado; sino abierto y dinámico siempre dispuesto a ser 

modificado o abandonado por otro si las circunstancias o las autoridades así lo 

indican. 

 

“COMPENSA ESTAR PREPARADOS CONTRA EL PELIGRO”, ESOPO 600 A.C. 

 

Inspirado en las recomendaciones que la Cruz Roja de Estados Unidos muestra 

en su página web. 

Recopilado por: A.L.A.M.R    Versión 1.0 – Junio 2025 
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Conceptos elementales 
 

La capacidad de supervivencia de un ser vivo depende de muchísimos factores, 

tanto del propio ser, como del entorno en el que se encuentre. Tener todos en 

consideración es imposible; pero una serie de factores comunes ayudan a que 

esta sea más viable. En el caso del ser humano, poder realizar actividades previas 

de preparación, es un factor clave que incrementa mucho las posibilidades de 

supervivencia 

 

Para seres humanos sanos y de constitución normal una regla habitual de la 

supervivencia suele ser la regla del tres: 

 

- El cuerpo humano normal puede sobrevivir 3 minutos sin aire. Si te 

encuentras ante alguien que no respira practica el: PAS – Proteger, Avisar 

y Socorrer; e inicia la reanimación cardio pulmonar inmediatamente. 

- A la intemperie, un cuerpo normal puede sobrevivir unas 3 horas, 

dependiendo de la constitución de la persona y el medio en el que se 

encuentre. Buscar refugio y protegerse de las inclemencias del tiempo es 

una prioridad. Utiliza ropa adecuada o de abrigo. Recordar que por la 

noche bajan las temperaturas. 

- EL cuerpo humano puede sobrevivir 3 días sin hidratarse; aunque con 

consecuencias negativas para la salud. Hidratarse es una prioridad. El 

agua ha de ser potable. Nunca bebas agua sin filtrar y potabilizar. 

- El cuerpo humano puede aguantar 30 días sin ingerir alimentos sólidos. 
Mide los esfuerzos, cualquier actividad supone una pérdida de energía y 

de nutrientes en el cuerpo. 
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Los principales peligros que puede tener que afrontar una persona en una gran 

emergencia o catástrofe pueden ser: 

- Pérdida de energía eléctrica. Esto puede suponer: imposibilidad de 
comunicarse, conservar alimentos, cocinar, calentarse y en general 

carecer de la disponibilidad de cualquier elemento que necesite de 

electricidad para funcionar.  

- Pérdida de energía gas. Esto puede suponer: imposibilidad de 
cocinar, calentarse y generación de energía mediante generadores.  

- Pérdida de combustibles como gasolina o diésel. Esto puede 

suponer: imposibilidad de movimiento de vehículos y generación de 

energía mediante generadores.  

- Pérdida de comunicaciones. Esto puede suponer: imposibilidad de 
informarse, solicitar ayuda y/o recibir instrucciones o indicaciones. 

Así como dificultades para acceder a cualquier información, bases de 

datos, actualizaciones de alertas, etcétera. 

- Pérdida de capacidad de desplazamiento. Por rotura u obstrucción 

de infraestructuras como carreteras, puertos, vías de ferrocarril, 

aeropuertos, puentes, etcétera.  

- Pérdida de alimentos y suministro de agua. Por daño o destrucción 

de los lugares donde se almacenan alimentos, ya sea en el hogar o en 

establecimientos comerciales o almacenes. Así como los daños en las 

infraestructuras de suministro de agua. 

- Pérdida de refugio. Por daño o destrucción de edificios, viviendas o 

infraestructuras de refugio comunales.  

- Pérdida de capacidad de aseo o higiene y gestión de residuos. Por 

daño o destrucción de infraestructuras necesarias y/o carencia de 

material de higiene. Daño o incapacitación de los sistemas de 

depuración de agua y/o tratamiento de residuos.  

- Pérdida de suministros esenciales, como medicamentos o 

herramientas esenciales. Por daño o destrucción de depósitos o 

almacenes y/o carencia de material o medicación.  

- Pérdida de cohesión social. Por aparición de actitudes violentas, 

acaparadoras o delictivas; como por ejemplo de robo o saqueo. 
- Pérdida de capacidad tecnológica. Si desaparece el suministro 

eléctrico, las administraciones perderán la capacidad de gestionar sus 

recursos, consultar su información ni atender las demandas de las y 

los ciudadanos. La ciudadanía perderá el acceso a sus bancos, 

compañías de seguros, datos en la nube, etcétera. Siendo lo mas 
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grave, el perder la capacidad de pago por los elementos que necesite, 

ya que los medios digitales de cobro y pago se han generalizado. Por 

otro lado la sanidad, tanto a nivel asistencial como de farmacias, se 

han digitalizado totalmente, con lo que no será posible la utilización 

de equipos avanzados (como escáneres, ecografías, etcétera), ni la 

consulta de historiales médicos. Asi como la receta y/o dispensación 

de medicamentos. Sin olvidar la imposibilidad de acceso a las redes 

de comunicaciones. 

 

Escucha las instrucciones que las autoridades locales, o quien sea responsable 

de la emergencia, comuniquen por radio o televisión para determinar las medidas 

que necesitarás tomar para protegerte a $ mismo y a tu familia. 

 

Si es posible: intentar siempre contactar con el 112 o cualquier otro teléfono de 

emergencias disponible, para notificar la situación y la necesidad de recibir 

ayuda, así como todos los datos que les soliciten, como lugar, personas 

afectadas. 
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Supervivencia y resiliencia 
 

A nivel individual se recomienda disponer en el hogar de un equipo de 

supervivencia individual; ya que los dis$ntos organismos de Protección Civil a lo 

largo del mundo han comprobado repe$damente que las personas que se han 

preocupado, se han formado, informado y han tomado precauciones ante una 

emergencia $enen muchas mayores posibilidades de sobrevivir y con secuelas 

menores.  

La forma más eficaz de conseguirlo es disponer de un equipo de supervivencia 

preparado, así como de un plan de actuación ante dis$ntas con$ngencias.  

Es recomendable disponer de dos $pos de equipo, o kit, de supervivencia, uno por 

si te quedas en tu hogar y otro portá$l por si has de abandonarlo. 

Lo que se comenta en esta guía es para una persona. Para más personas hay que 

calcular los totales y hay que ampliar los recursos alimen$cios, de refugio y de 

higiene para cubrir las necesidades de la can$dad de personas que compartan la 

unidad convivencial de la vivienda. 

Además, hay que adaptar los elementos de la guía a las caracterís�cas especiales 

de cada persona; por ejemplo, si $ene alguna enfermedad, si es menor, si está 

embarazada, si $ene problemas de movilidad, etcétera. Así como a las 

caracterís�cas especiales del entorno en el que nos encontremos y la época del 

año. Analizarlo y tenerlo todo ello en cuenta. Con toda esa información y las 

conclusiones a las que lleguemos con nuestro análisis, ampliar las 

recomendaciones aquí recogidas para cubrir esas necesidades y/o situaciones 

específicas. 

También hay que tener en cuenta las no$ficaciones, alertas y avisos de las 

previsiones o actuaciones planificadas como obras, que puedan suponer una 

alteración en la vida normal, para adecuarse a los problemas previsibles que 

puedan surgir; así como revisar y actualizar nuestro plan y equipo de emergencia 

en consecuencia. 
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EQUIPO DE SUPERVIVENCIA INDIVIDUAL ANTE UNA 

CATÁSTROFE, para 3-5 días 

 

Reúna comida, agua y medicamentos. Es posible que las $endas o comercios 

cierren. Organice sus suministros en un kit de salida, por si ha de abandonar su 

refugio, y en un kit para el hogar, para quedarse en casa. 

Importante: Este equipo ha de adaptarse teniendo en cuenta las caracterís�cas 

especiales de la persona; por ejemplo, si necesita medicación, dificultades de 

movilidad, lugar donde se vive, etcétera. El entorno en el que nos encontremos y 

la época del año. 

Equipo individual: 

- Mochila impermeable y resistente, para contener el equipo. 

- Linterna, alimentada por baterías, resistente al agua (incluyendo las 

baterías sin colocar, preferiblemente de tipo AA o AAA). O linterna 

que se pueda cargar mediante manivela o mediante energía solar.  

- Radio FM/AM, alimentada por baterías, resistente al agua 

(incluyendo las baterías sin colocar, preferiblemente de tipo AA o 

AAA). O radio que se pueda cargar mediante manivela o mediante 

energía solar. 

- Manta de emergencia. 

- Alimentación que proporcione 2.400 calorías al día por persona. Si se 

opta por barras de alimento energéticas, para 3-5 días disponer de 

entre 7.200 y 12.000 calorías por persona en total. En el supuesto de 

incluir alimentación en conserva (tener en cuenta que no es la 

primera opción por el peso y volumen de espacio necesario para 

almacenarlo) incluir un abrelatas o similar. Si se opta por alimentación 

deshidratada, hay que duplicar las reservas de agua necesarias. 

- Guantes de trabajo (un par). 

- Luces químicas (3-5, que duren 12 horas cada una). 

- Toallitas húmedas. 

- Material de higiene femenina. 

- Mascarilla de respiración, homologada para filtrar de partículas de 

polvo. 

- Lámina de plástico resistente (30 x 30 cm.), para aislar de superficies 

contaminadas. 
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- Poncho para lluvia. 

- Botiquín personal de primeros auxilios; con folleto de instrucciones 

sobre primeros auxilios. Si alguien necesita medicación especial, 

incluir un listado y una nota clara de donde se encuentra; para ser 

recogida rápidamente en primer lugar. Ver en página 11. 

- Rollo de cinta adhesiva resistente, para poder reparar refugios. 

- Agua, 2 litros por día y persona; para 3-5 días entre 6 y 10 litros por 

persona.  

- Recipiente para agua de 10 litros, preferiblemente con pastillas y 

sistema de filtrado de agua. 

- Silbato. 

- Teléfono móvil y cargador. 

- Cuaderno y lápiz o bolígrafo. 

 

Adicionalmente es interesante: 

- Bolsas de basura. 
- Dos rollos de papel higiénico. 
- Elementos ampliados de higiene femenina. 
- Medicación específica para la persona. 
- Multiherramienta. 
- Si se necesita de un equipo que ha de estar enchufado, como un 

respirador, una batería externa independiente. 
- Ropa limpia y de abrigo; incluir calcetines y mudas. 
- Un extintor. 
- Toallitas higiénicas y/o gel hidroalcohólico. 
- En aérea de mosquitos u otros insectos, repelente adecuado. 
- Para personas con movilidad reducida, elementos que le ayuden a esa 

movilidad. A ser posible que no dependan de fuentes de energía. 
 

En áreas remotas o si $ene que abandonar su hogar:  

- Cuerdas. Incluir mosquetones y material para poder agarrar o sujetar 
cosas. 

- Lona grande impermeable de al menos 2x2 metros. 
- Cuchillo de montaña. PRECAUCIÓN: es peligroso, solo utilizarlo si se 

sabe cómo. 
- Sierra. PRECAUCIÓN: es peligroso, solo utilizarlo si se sabe cómo. 
- Espejo para realizar señales. 
- Calzado resistente y ropa adecuada. 
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- Material de supervivencia. Como, por ejemplo: material para realizar 
fuego, para pescar, etcétera. 

- Ropa de recambio (Para cada persona). 
- Saco de dormir o colchón portatil. 
- Incluya cualquier otra cosa que haga falta para atender las 

necesidades especiales de los miembros de la familia (leche en polvo 
para bebés o artículos para personas con dificultades o personas de 
edad avanzada). 

- Pilas de repuesto. 
 

Bo$quín de primeros auxilios: 

- Guantes estériles y mascarilla quirúrgica. 
- Tiritas de diversos tamaños. 
- Vendas de diversos tamaños. 
- Gasas estériles. 
- Varios sueros pequeños. 
- Desinfectante en dosis pequeñas, varias ampollas. 
- Tijeras. 
- Pinzas. 
- Apósitos o gel contra quemaduras. 
- Vendas de emergencia. 
- Mascarilla facial para RCP (Reanimación Cardio Pulmonar). 
- Torniquete. 
- Esparadrapo. 
- Los medicamentos recetados que necesite. 

 
Incluir un escrito explica$vo con las necesidades especiales, como por ejemplo 

medicación o tratamientos necesarios.  

 

EXTREMA PRECUACIÓN CON EL FUEGO O LAS LLAMAS. Si es necesario realizar 

fuego, hacerlo en un lugar preparado para evitar su expansión incontrolada. 

Disponer siempre cerca de un medio adecuado para poder ex$nguirlo 

rápidamente si es necesario (ex$ntos o cubo con agua, arena, etcétera). 
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Elementos generales 

En las siguientes páginas se van a comentar una serie de elementos generales que 

hay que tener en cuenta para sobrevivir, según cual sea el $po de situación, 

emergencia o catástrofe a la que se tenga que enfrentar. 

Alimentación e hidratación 

La alimentación y la hidratación son fundamentales para la supervivencia. Si 

bien su acceso y/o disponibilidad pueden verse restringidos por la situación a la 

que nos encontremos, es necesario mantener un nivel adecuado de ingesta de 

calorías e hidratación para poder afrontar las situaciones ante las que nos 

encontremos. 

En una situación de gran emergencia o catástrofe es posible que no se pueda 

disponer de la alimentación a la que se está acostumbrado o que no cumpla sus 

requisitos habituales nutricionales. Salvo si es una alimentación que le pueda 

causar daño, por intolerancias, alergias o similares; aliméntese. Es imprescindible 

mantener las fuerzas. 

En alimentación e hidratación, aunque la guía se refiere a un periodo entre 3 y 5 

días, se recomienda tener reservas en la vivienda para entre 1 y 2 semanas. 

No dude en racionar sus reservas si se sospecha que la situación puede alargarse.  

Vigile las fechas de caducidad y renueve sus reservas. 

Alimentación: 

Por regla general, se recomienda una ingesta diaria de unas 2.400 calorías por 

persona y día. Esto permite recuperar energías y afrontar esfuerzos medios que 

se puedan tener que acometer, como pueden ser: tener que desplazarse, manejar 

elementos con intensidad ligera-media o similares. En entornos fríos la necesidad 

de calorías es mayor; ajustar la can$dad en consecuencia. También hay que 

considerar las necesidades especiales que se pueda tener, y ampliar y adaptar las 

reservas en consonancia. Por ejemplo, comida para bebés, problemas 

alimentarios, comida para mascotas, etcétera. 
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Calcule los totales necesarios para su unidad convivencial y mantenga 

con$nuamente una reserva adecuada en consecuencia.  

Recuerde disponer de un abrelatas o similar, que no necesite energía; para poder 

abrir las latas de conserva y similares. Si se opta por alimentación deshidratada, 

hay que duplicar las reservas de agua necesarias. 

Considere seriamente almacenar alimentos que no necesiten preparación y no sea 

necesario calentarlos y/o elaborarlos. 

Coma sus alimentos frescos y perecederos primero. Si puede refrigerar la comida, 

hágalo. Si dispone de enfriadores con hielo, u$lícelos.  

Mida la temperatura de la comida en su frigorífico y congelador con un 

termómetro. Deseche los alimentos que hayan estado a más de 40 grados 

cenBgrados.  

Los alimentos que se sospeche hayan estados expuestos a algún �po de 

contaminación (virus, bacterias, química o radiológica) han de desecharse. 

Así como toda comida que le parezca no se encuentre en buen estado, evite 

consumirla. 

Almacene sus reservas a salvo de alimañas, roedores u otros animales que puedan 

dañarlas o consumirlas. 

Preparación: 

Si no puede calentar o preparar la comida, que eso no le impida alimentarse. Si 

puede calentar o elaborar la comida, hágalo intentando consumir los mínimos 

recursos posibles (de energía principalmente). Intente desechar lo mínimo 

posible, y si ha elaborado demasiada comida, intente conservarla adecuadamente 

para ser ingerida posteriormente. 

El lugar de preparación ha de ser lo más higiénico posible. No prepare la comida 

cerca de lugares insalubres. No lo haga en el suelo, establezca una barrera Msica o 

distancia segura de varios cenNmetros con respecto al entorno. 

A la hora de u$lizar fuego, o llama de cualquier $po, extreme la precaución y 

manténgalo siempre bajo control y realícelo en un lugar preparado para evitar su 

expansión descontrolada. Intente aprovechar el calor que genere para calefactar 
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la habitación, si es necesario. Ven$le bien el lugar de preparación para evitar la 

acumulación de gases peligrosos. 

Disponga siempre cerca de un medio adecuado para ex$nguir el fuego de forma 

inmediata en caso de necesidad. 

Hidratación: 

Por regla general se recomienda una reserva de unos 2 litros por persona y día. 

Adaptar can$dades a su unidad convivencial. También considerar las necesidades 

especiales que se pueda tener, y ampliar las reservas en consonancia. Como puede 

ser por enfermedades, bebés, menores, mascotas, etcétera. 

Si se opta por alimentación deshidratada, hay que duplicar las reservas de agua 

necesarias. 

Si no es posible tener reservas, disponer de algún sistema de filtrado y 

potabilización de agua, así como de recipientes para acumular el agua 

potabilizada. 

La hidratación es fundamental, su racionamiento ha de ser la úl$ma prioridad, 

aunque si se puede considerar reducir su ingesta si disponemos de alimentos que 

nos aporten hidratación, como zumos, leche o fruta fresca. 

El agua se estropea, cambiarla periódicamente. El agua almacenada más de 6 

meses es probable que ya no sea segura. 

En entornos naturales, no ingiera agua cerca de logares insalubres, zonas de 

agua estanca o cerca de concentración de animales. Vigile donde ellos se hidratan 

y coja el agua de allí, pero no la ingiera directamente, potabilícela primero. 

Procure no ingerir el agua directamente de un rio o riachuelo, aléjese unos metros, 

haga un agujero en el suelo hasta que brote agua y u$lice esa agua para 

potabilizarla. 

El alcohol deshidrata, evite su consumo. 

Para potabilizar agua existen filtros portá$les y pas$llas potabilizadoras, siga las 

instrucciones que incluyan para realizar el proceso. 
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Refugio 

 

El refugio es otra de las prioridades para la supervivencia. Aunque no necesite 

abandonar su hogar, o lugar de residencia habitual, eso no significa que no le sea 

adecuado adaptarlo si detecta alguna posibilidad de mejora o el $po de situación 

lo sugiere. 

Un refugio ha de ser un lugar que le permita refugiarse de las inclemencias del 

�empo y que pueda ser calentado, al menos parcialmente, en el caso de bajas 

temperaturas. Debe disponer de al menos un techo, en lugares de temperaturas 

cálidas. Y de un techo y al menos tres paredes, en lugares de temperaturas 

templadas, con la orientación adecuada para no sufrir corrientes de aire. Y ha de 

disponer de un techo y poder cerrarse totalmente en lugares de bajas 

temperaturas. 

Analice el lugar y disponga de elementos para reforzar el aislamiento del mismo, 

para evitar la entrada de elementos peligrosos exteriores (por ejemplo, de gases 

contaminantes, insectos, etcétera) y también para evitar la pérdida de calor.  

Durante una emergencia la disponibilidad de su hogar no será la misma que 

durante la vida normal. La carencia de energía eliminará la posibilidad de u$lizar 

electrodomés$cos, u$lizar ascensores, abrir puertas de garaje, suministrarse de 

agua, y otros posibles inconvenientes. Considérelo y analícelo para disponer de 

alterna$vas para esas circunstancias. 

Las personas con movilidad reducida no dispondrán de las herramientas 

habituales que las ayudan en su desplazamiento, considerarlo y planifique una 

alterna$va viable. 

Si necesita de equipamiento especial, como puede ser equipo médico 

(respiradores, máquina de diálisis u otros aparatos), o de sistema de refrigeración 

para guardar medicación, alimentos u otros elementos especiales o necesidades 

que le son vitales, analice el problema detenidamente. Busque alterna$vas o 

soluciones viables, aunque sean puntuales, para momentos de emergencia y cree 

un plan especial para poder seguir disponiendo de ello en las peores 

circunstancias. 
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Si su vivienda o lugar de residencia no se ha visto destruido, y no supone un riesgo 

permanecer en el. La mejor opción es seguir u$lizándola como refugio. Si hay 

partes dañadas o rotas, como un trozo de pared, ventanas o una parte del techo, 

lo recomendable es cubrir esa zona con una lona impermeable. Si se pueden 

reparar los daños con seguridad, es aconsejable hacerlo. 

Pero si esta opción no es posible, se puede crear un refugio temporal con lonas o 

escombros de los alrededores. Como resumen básico comentaremos que 

cualquier refugio ha de tener las siguientes caracterís$cas básicas: 

- Lo recomendable es construirlo alejado de las corrientes de agua y 

elevado respecto del entorno. 

- Alejado de elementos que puedan caerle encima, como árboles u 

escombros. 

- Alejado de laderas o elementos peligrosos que puedan deslizarse.  

- Alejado de lugares insalubres. 

- Intentar construirlo con una elevación respecto al terreno, como la de 

un ladrillo. Para evitar la humedad del terreno y que pueda entrar 

agua o líquidos. Especialmente si nos encontramos en zonas 

inundables, entonces la altura necesaria será mayor. 

- Alejado de lugares de acumulación de residuos. Así como de los 

lugares de aseo, como duchas o letrinas. 

- Construya el refugio de forma que sea resistente frente de vientos 

fuertes. 

- Para levantar construcciones resistentes o sólidas, como cabañas de 

madera, ladrillo, etcétera; recurrir siempre a personas con 

conocimientos en construcción y materiales adecuados. 

- En zonas con presencia de insectos o animales que puedan contagiar 

enfermedades, colocar mosquiteras o elementos físicos que impidan 

su entrada en el refugio. 

 

El hogar, o lugar donde se realice alguna combus$ón, para cocinar o calentarse, 

ha de estar separado Msicamente del resto del entorno por materiales no 

combus$bles como mediante pequeñas estructuras de ladrillos o piedras. Si u$liza 

metal, este ha de estar alejado de la estructura. Es fundamental que esté 

correctamente ven$lado para evitar acumulación de gases. Aléjese de los 

elementos que puedan prenderse. Cuidado si el refugio es de estructura tex$l, 

mucho cuidado con las velas, cigarrillos y fuentes de calor.  
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Si le es posible, u$lice una estructura externa para cocinar. 

Cuando duerman, no dejen ningún elemento que pueda generar gases 

peligrosos. No mantengan encendidos calefactores a gas o similares mientras 

duerman, y ven$len bien la estancia mientras se u$liza. Intente colocar un 

detector de humo y de monóxido de carbono con alarma en la estancia. 

Si u$liza un generador externo, colóquelo en el exterior y alejado de ventanas y 

respiradores del refugio.  

En interiores únicamente u$lice generados diseñados para ello, y siga las 

instrucciones de seguridad del fabricante. 

Tenga siempre cerca medios para ex$nguir fuegos, como ex$ntores o reservas de 

agua o arena con ese fin. Intente que el fuego no destruya su refugio, pero 

tampoco arriesgue su vida para ex$nguirlo. 
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Higiene y residuos 
 

Durante una gran emergencia o catástrofe uno de los primeros elementos que se 

ven afectados y de peor manera son, la higiene y la ges$ón de residuos.  

Será casi imposible mantener un nivel de higiene similar al de la vida habitual, 

pero eso no significa que no pueda mantener unos mínimos aceptables. Mantenga 

una reserva de material higiénico, incluyendo rollos de papel higiénico y bolsas de 

basura. 

Tenga especial consideración a las necesidades higiénicas femeninas, disponga de 

medios adecuados para ello. 

La higiene es fundamental para evitar enfermedades e intoxicaciones 

alimentarias y de otro �po. Esfuércese por mantener un nivel adecuado. Ante 

cualquier duda, lávese las manos sea lo que sea lo que vaya a realizar o tras una 

ac$vidad. 

Disponga de una reserva de agua limpia para ese obje$vo. O en su defecto de 

medios para desinfectar como toallitas higiénicas, gel hidroalcohólico o similares. 

A falta de elementos de este $po, puede u$lizar elementos que contengan alta 

concentración de alcohol o llamas, pero sea consciente que su efecto no siempre 

$ene porque ser el óp$mo. 

Límpiese siempre las manos antes de preparar la comida. 

Evite u$lizar herramientas y utensilios sucios o en mal estado; en especial si se van 

a u$lizar para temas alimen$cios o sanitarios. 

Si �ene que atender a alguien con una herida o problemas médicos, póngase 

guantes y si lo considera adecuado, u$lice mascarilla. 

Si está en su vivienda, tenga en consideración la disponibilidad de agua cuando 

haga uso de los inodoros y ducha. Puede quedarse sin agua y estos dejar de ser 

u$lizables. 

En otros entornos, no haga sus necesidades fisiológicas cerca de su refugio. 

Aléjese de los lugares de donde ob$ene agua. Haga sus necesidades corriente 

abajo, en un agujero en un suelo que no conecte con ningún sistema freá$co o 
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acuá$co. Tape el agujero y señalice el lugar. No permita que los menores o los 

animales jueguen o escarben allí. 

Guarde los residuos en bolsas cerradas de plás�co, para evitar que salgan olores 

y atraigan animales y alimañas. No los almacene cerca del refugio ni de lugares 

vitales como de suministro de agua, lugares donde se prepara comida, donde 

juegan nichos, etcétera.  

Si le es posible cree un recinto cerrado exclusivo para residuos y almacénelos allí.  

Cuando vuelva la normalidad indique a las autoridades los lugares de acumulación 

de residuos y donde han hecho sus necesidades fisiológicas, para que sean 

tratados adecuadamente. 

Los residuos no siempre lo son. Por ejemplo, las botellas de plás$co trasparentes 

se pueden llenar de agua y colocarlas en huecos en el techo de estructuras sólidas, 

actúan como bombillas. U$lice su imaginación y reu$lice todo lo posible de lo que 

tenga a su disposición antes de desecharlo totalmente. 
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Movilidad 
 

La movilidad puede verse muy afectada durante una situación de emergencia o 

catástrofe. 

En los edificios los ascensores, montacargas, puertas accionadas eléctricamente 

(de acceso peatonal o garajes) y otros elementos similares pueden dejar de 

funcionar o bloquearse. Conocer los métodos manuales de desbloqueo y apertura 

es recomendable. 

En las infraestructuras viarias, la señalización eléctrica puede dejar de funcionar. 

Pueden haberse dañado o quedado fuera de servicio puentes, túneles, carreteras 

caminos y demás. Los puertos o aeropuertos pueden haberse dañado o quedar 

inu$lizados. 

En el caso de ser necesario desplazarse para ayudar a alguien, para evacuar o por 

otra razón; primeramente, seguir las indicaciones de las autoridades y 

respetando la norma�va de circulación. Si no dispone de información actualizada, 

analizar el terreno y planificar una ruta viable y en la que toda la unidad 

convivencial pueda desplazarse con lo mínimo imprescindible de la forma más 

segura posible. 

Evalué constantemente el entorno y no dude en detenerse para analizar los 

siguientes movimientos a realizar. Si va a cambiar de ruta, hágalo tras analizar las 

alterna$vas; si dispone de un mapa de la zona, aunque no sea fiable, le ayudará a 

orientarse. 

Mantenga su vehículo siempre con al menos la mitad del depósito lleno, o la mitad 

de la carga. 

Si va a desplazarse caminando, u$lice calzado resistente y de calidad. Cámbiese 

los calce$nes tras largas marcha y deje descansar sus pies unos minutos. 

Las personas con movilidad reducida pueden quedar atrapadas en su domicilio, al 

no poder u$lizar ascensores o rampas. O quedarse sus sillas o medios de 

desplazamiento sin energía. Busque una alterna$va que permita una evacuación 

de emergencia si es necesaria.  
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No se desplace innecesariamente. Respete las normas de circulación, sigua las 

indicaciones de las autoridades y no bloque las vías de comunicación. Eso 

impedirá la llegada de ayuda. 

Las gasolineras y puntos de caga pueden quedar inu$lizados o desabastecidos. 

Téngalo en cuanta a la hora de planificar sus desplazamientos. Muévase de forma 

económica sin malgastar el combus$ble o la energía. 

No intente cruzar corrientes de agua descontroladas. Puede arrastrarle a usted o 

a su vehículo fácilmente. 

Si se ve atrapado en su vehículo por una corriente de agua, abra las ventanillas e 

intente abandonarlo dirigiéndose hacia un lugar seguro. Quédese sobre el techo 

si no $ene otra alterna$va segura. 

En el caso de quedar atrapado por una nevada, no abandone su vehículo a menos 

que este en peligro o exista un refugio mejor cerca y sepa cómo llegar al mismo. 

Intente conservar el calor dentro del mismo. 

Nunca camine, nade, ni conduzca por aguas de inundación o corrientes de agua. 
Solo 15 cenNmetros de agua de corriente rápida pueden derribarlo, y 30 
cenNmetros pueden llevarse su vehículo. 
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Situaciones especiales, enfermedad, bebes, 

embarazadas, otras 
 

Los colec$vos vulnerables van a ser los más y peor damnificados durante una 

situación de emergencia o catástrofe. Si es usted uno de ellos, cree una red de 

apoyo social que pueda colaborar con usted en situación de gran emergencia o 

catástrofe. 

Es importante ser consciente de las limitaciones par$culares y adaptar los planes 

generales según esas circunstancias par$culares. Adapte en consonancia su 

equipo de emergencias. Piense en la posibilidad de tener que abandonar su 

refugio a la hora de analizar las opciones. 

Enfermedad 

Hay personas que pueden necesitar de medicación especial o de tratamientos 

especiales. Si los recursos sanitarios fallan, su supervivencia peligra gravemente. 

Informar de ello a las autoridades en cuanto sea posible. Hable con sus médicos 

sobre recomendaciones de cómo actuar en esas circunstancias. 

Si dispone de esa medicación o de los aparatos médicos especiales en su hogar, 

cree una estrategia para que sigan siendo viables pese a perder la fuente de 

energía que normalmente los alimentas o conservan. Como por ejemplo una 

fuente de energía auxiliar independiente para mantenerlos en funcionamiento o 

refrigerados. 

Bebés 

En el caso de la infancia, planificar una reserva de alimentación adecuada y 

material de higiene para poder seguir atendiéndolos correctamente. 

Incluso valore disponer de algún medio de entretenimiento para ellos 

Incluir ropa de abrigo y algún elemento que permita su desplazamiento, por si 

esto es necesario. 
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Embarazadas 

Según su estado de gestación, la situación puede afectarlas muy intensamente. Si 

está cerca del momento de dar a luz, no olvide disponer de un equipo de 

emergencia para poder atender a la madre y al bebe durante el alumbramiento y 

posteriormente (como mínimo incluya sábanas limpias, material de higiene para 

la madre y el bebé, pinzas para el cordón umbilical, una $jera estéril). Solicitar 

ayuda especializada inmediatamente. 

Otras circunstancias 

Es imposible contabilizar todas las posibles situaciones especiales que puedan 

afectar a una persona. Pero es importante que cada persona haga un análisis serio 

y sea capaz de iden$ficarlas y analizarlas. 

Tras ser consciente de ellas y estudiarlas, es necesario tomar las medidas viables 

que permitan adaptar su estrategia de respuesta ante emergencias o catástrofes 

y que permitan afrontar la situación con mayores posibilidades de supervivencia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Si
tu

ac
io

n
es

 e
sp

ec
ia

le
s:

 e
n

fe
rm

ed
ad

, b
eb

es
, e

m
b

ar
az

ad
as

, o
tr

as
 



24 Guía básica de supervivencia 

24 

Primeros Auxilios elementales 
 

IMPORTANTE: las recomendaciones aquí recogidas no sus�tuyen a los 

conocimientos adquiridos en un curso oficial impar�do por una 

organización homologada, como la Cruz Roja y otras. 

 

Siempre es interesante aprender primeros auxilios básicos. Así como la 

reanimación cardio pulmonar o RCP y la actuación ante atragantamientos, 

conocida como maniobra de Heimlich. 

En una emergencia o catástrofe has de atender tus propias necesidades primero 

y luego considerar proporcionar primeros auxilios a las personas que estén a tu 

alrededor. El prestar primeros auxilios a los demás incluye desde ayudar a 

personas heridas hasta evacuar un edificio.  

Es probable que las personas que puedan haber tenido contacto con un agente 

biológico o químico tengan que pasar por un proceso de descontaminación y 

recibir atención médica. Evita tocarlas para contaminarte y propagar el elemento 

de riesgo. 

Es probable que los servicios de emergencia estén desbordados, así que llame al 

112 sólo en caso de emergencias con peligro para la vida de las personas. 

Si te encuentras con alguien herido, pon en prác$ca los siguientes pasos de 

emergencia: 

PAS – Proteger Avisar Socorrer 

Protégete a �, a la víc�ma y el entorno. Analiza el lugar para ver si es seguro 

acercarse. Avisa a los servicios de emergencia tras una evaluación rápida de la 

víc$ma, si está consciente y el $po de lesiones visibles que detectas. No la 

muevas, agites ni golpees. Especialmente si no respira o sangra abundantemente, 

avisar inmediatamente pidiendo ayuda especializada (tú u otra persona) y si te ves 

en condiciones trata de socorrer a la víc�ma. Insiste en llamar o pedir a alguien 

que llame para solicitar ayuda.  
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A con$nuación, se explican una serie de actuaciones básicas de primeros auxilios 

elementales que pueden ayudar a la persona. Aquello de lo que no se este seguro, 

no hacerlo. 

 

Primeramente, controla el sangrado que detectes: 

o Cubre la herida con un apósito (como gasas estériles o similar), y presiona 
firmemente contra la herida (haciendo presión directa sobre la misma). 
Esto dolerá a la víc$ma si está consciente. 

o Eleva la parte lesionada por encima del nivel del corazón, pero sólo si 
crees que no hay ningún hueso roto. 

o Cubre firmemente el apósito enrollándolo con una venda. 
Si el sangrado no cesa: 

o Aplica más apósitos y vendas. 
o Presiona firmemente la arteria contra el hueso en un punto de presión 

por encima de la herida. 
o Da atención para estado de shock. 

 

En el caso de no poder detener el sangrado abundante, aplicar un torniquete es 

el úl$mo recurso. Tener en cuenta que la persona $ene serias posibilidades de 

perder el miembro si no se recupera el flujo sanguíneo pasado un $empo. Si es 

necesario u$lizarlo, apretarlo con fuerza y apuntar el momento (hora exacta) en 

que se aplicó y comunicarlo cuando llegue la ayuda especializada. 

 

Si la persona está en estado de shock. El estado de shock se caracteriza por signos 

como: piel fría y húmeda, palidez o cianosis, pulso rápido y débil, respiración 

rápida y superficial, y alteraciones en el estado mental (ansiedad, confusión, 

agitación): 

o Procura que la víc$ma no tenga demasiado frío ni calor. 
o Aparta a los curiosos. 
o Que se mantenga tumbada boca arriba y elévale las piernas unos 5 

cenNmetros (sólo si crees que no $ene huesos rotos). 
o No le des comida ni bebida. 
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Ante una insolación o golpe de calor. EL estado de golpe de calor se iden$fica por 
signos como: temperatura corporal alta (40°C o más), piel caliente y seca o 
sudoración excesiva, cambios en el estado mental (confusión, agitación), náuseas 
y vómitos, respiración y frecuencia cardíaca aceleradas, y dolor de cabeza: 

o Aparta a la persona de la incidencia directa del Sol o la fuente de calor. 
o Colócala un lugar fresco y sombreado en posición semisentada y 

desabrocha la ropa. 
o Refresca su cuerpo mediante compresas húmedas, especialmente en la 

nuca y el cuello. 
o Que beba bebidas frescas, poco a poco. Que no estén muy frías y sin 

alcohol. 
o Esperar a que se recupere. Vigila sus constantes. 
o Si no se recupera en un rato o pierde la consciencia, solicitar ayuda 

especializada tras colocarla en posición lateral de seguridad. 
 
 
Ante una congelación. Signos de congelación son: piel fría, dura y pálida, 
entumecimiento, hormigueo o pérdida de sensibilidad. También puede haber 
enrojecimiento o cambios de color en la piel, como blanco, gris o azul. En casos 
más graves, pueden aparecer ampollas: 

o Aparta a la persona del frio.  
o Retira la ropa mojada y abriga a la persona con una manta seca o ropa 

seca. 

o Calienta suavemente e indirectamente, sin tocar, la parte afectada. 

o No rascar frotar, explotar ni rozar las ampollas. Tampoco exponerlas a 

fuentes directas de calor (fuego, radiadores o mantas eléctricas). 

o Si es posible, sumergir el área afectada en agua $bia, no caliente, durante 
unos 30 minutos. 

 

Si la piel no retorna un color normal tras un $empo o si se aprecia una congelación 

grave, solicitar ayuda especializada en cuanto sea posible. 

 
 
Atención frente a quemaduras: 

o Aparta a la persona de la fuente que genera las quemaduras. 
o Detén la quemadura enfriando la zona quemada con grandes can$dades 

de agua fresca durante varios minutos. 
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o Cubre la quemadura con un apósito seco y estéril.  
o No muevas la parte lesionada. 
o Coloca hielo o una compresa helada para controlar la hinchazón y aliviar 

el dolor. 
o Evita cualquier movimiento o ac$vidad que cause dolor. 
o Si $enes que mover a la víc$ma porque el lugar se vuelve peligroso, trata 

de inmovilizar la parte lesionada. 
 
Vigile la posible exposición a agentes biológicos o radiológicos nocivos. Preste 

atención a las no$cias de la radio y televisión locales para tener la información 

más precisa de las autoridades gubernamentales y médicas responsables y para 

saber lo que está pasando y las medidas que debes tomar. 

 

Reduce los riesgos al prestar primeros auxilios: 

El riesgo de contraer una enfermedad al dar primeros auxilios es extremadamente 

bajo. Sin embargo, para reducir el riesgo aún más, se recomienda: 

o Evita el contacto directo con sangre y otros fluidos del cuerpo.  
o Ponte guantes estériles si dispones de ellos. Si se te rompe al prestar los 

primeros auxilios, no te los quites: ponte otros encima. Quítatelos todos 
con cuidado al finalizar. 

o Usa mascarillas o barreras de respiración de salvamento. 
o Dentro de lo posible, lávate bien las manos con agua y jabón 

inmediatamente después de dar atención. 
o Si vas a atender a varias personas. Intenta lavarte las manos tras cada 

atención y cambiar de guantes, u$lizando diferentes para cada persona. 
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Cuidado emocional 

Vivir una gran emergencia o una catástrofe es algo que inevitablemente afecta 

psicológicamente a todas las personas de forma nega$va. Lo que varía es la forma 

en que cada persona lo afronta 

Si además se ha perdido el hogar o a un ser querido, el dolor y la pena serán 

inmensos, se exprese o no. Las dis$ntas fases del duelo estarán presentes y nos 

afectarán y a quienes nos acompañan.  

Nunca restar importancia a los sen$mientos, todos hemos de convivir con ellos y 

cada persona los afronta de una manera diferente. 

Si bien, es importante que estos no nos paralicen y nos impidan realizar las 

acciones que necesitamos para sobrevivir nosotros o quienes nos acompañan. 

Escuchar a las personas y ser compresivos es fundamental, pero tampoco hay 

que dejarse arrastrar a la apaNa si hemos de realizar alguna ac$vidad que nos 

permita sobrevivir. Tratar de buscar mo�vaciones o ac�vidades que nos 

permitan sobrevivir y puede que, con suerte, podamos apartar temporalmente 

esos sen$mientos.  

Si en esta situación disponemos de algún momento de calma, no importunar si 

alguien se encuentre en modo introspec$vo. La simple compañía en silencio es 

una muestra poderosa de apoyo. 

Cualquier persona puede sen$r momentos de flaqueza y/o debilidad, intentemos 

detectarlos prontamente y controlarlos antes que supongan un riesgo y poder 

llegar a perder el control de la situación o los logros realizados por sobrevivir hasta 

el momento. 

Son momentos diKciles y muy complicados de afrontar, el apoyo y comprensión 

mutua es fundamental. Es normal tener sen�mientos malos, estrés o ansiedad 

tras un desastre u otra emergencia. 

Cuídese y aliméntese con comida saludable y duerma suficiente para ayudarlo a 
lidiar con el estrés. Valore desahogarse se con alguien o acudir a ayuda 
especializada. 
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Proteja sus bienes 

La protección de los bienes es secundaria frente a mantenerse con vida. Si bien, 

se pueden tomar una serie de medidas preven$vas para intentar evitar que todo 

lo que tengamos se pierda o no sea imposible recuperar la normalidad.  

Los bienes se pueden reconstruir o sus�tuir, la vida no. Si hay que evacuar, no 

dudar en hacerlo. 

Si se nos avisa con $empo, podemos intentar protegerlos según el peligro que se 

aproxima; ejemplos de ello son: colocar barreras contra inundaciones, proteger 

puertas y ventanas, reforzar estructuras, etcétera.  

Disponer de un seguro que cubra los bienes principales, es una forma adecuada 

de tener una ayuda para tratar de volver a la normalidad. También hay que saber 

que los seguros no siempre cubren todas las circunstancias. 

Si hemos de abandonar nuestro hogar o lugar de residencia con riesgo de que 

estos se vean seriamente dañados, es importante que llevemos con nosotros la 

documentación importante (por ejemplo: documentación personal, información 

bancaria, información médica, escrituras, etcétera). Así como un listado de los 

teléfonos de contacto de las aseguradoras con las te tengamos alguna póliza. 

En una evacuación no podemos llevarnos todo lo que nos es importante. Sin la 

certeza de que podamos recuperarlos o siquiera se salven, podemos intentar 

proteger aquello que nos importa en cajas robustas en lugares que creamos 

pueden verse menos afectados. Puede que haya suerte. Si bien es importante 

indicar que esta labor ha de hacerse con $empo antes de recibir la orden de 

evacuación. No retrasar el inicio de la evacuación por hacerlo. 

Si bien es cierto que proteger nuestros bienes no garan$za nada, también es cierto 

que en cierta medida incrementa la posibilidad de reducir los daños que sufran 

nuestros bienes; con suerte. Puede que lo más relevante de esto es que el haber 

realizado esa ac$vidad previa, puede ayudarnos a tener una cierta calma mental, 

que nos permi$rá afrontar lo que se nos avecina centrándonos en ello sin estar 

pendientes constantemente de lo que le sucederá a lo que dejamos atrás. 
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Aunque las autoridades pongan a nuestra disposición recursos de ayuda tras la 

situación de emergencia o catástrofe; somos nosotros quienes hemos de solicitar 

su ayuda y demostrar la $tularidad de nuestras propiedades y bienes. 

Las siguientes medidas pueden ayudarte a evitar o a reducir la probabilidad de 

destrucción de su vivienda en caso de desastre. También es posible que adoptar 

estas medidas reduzcan el costo de los seguros: 

o Instalar detectores de humo para que den alerta en caso de incendio en 
tu casa o lugar de residencia. 

o Eliminar arbustos o elementos inflamables que rodeen tu vivienda para 
protegerla contra incendios destruc$vos. 

o Fijar cualquier objeto que pueda caerse y ocasionar daños, como por 
ejemplo una estantería o calentador de agua. 
 

Es muy aconsejable realiza un inventario. Haz una lista de todo lo que posees en 

tu vivienda. En caso de desastre, esta lista podría: 

o Ayudarte a demostrar el valor de tus bienes si tus pertenencias sufren 
daños o destrucción. 

o Aumentar la probabilidad de recibir un pago rápido y justo de la compañía 
de seguros por las pérdidas. 

o Servir para documentar el reclamo de pérdidas en las deducciones de 
impuestos. 
 

Si eres propietario, el seguro ha de tener, como mínimo, la cobertura de 

reemplazo completo o del costo de reemplazo de los bienes más importantes. 

Ampliable en todo lo que quieras incluir, con mayor costo lógicamente. Esto 

significa que será posible reemplazar la estructura de tu vivienda hasta los límites 

especificados en la póliza. 

Si eres inquilino, también te interesa un seguro para inquilinos. Éste cubre los 

bienes personales que sufran daño, destrucción o robo. El seguro del propietario 

no cubrirá los daños o pérdidas de los bienes del inquilino. Además, considera 

pólizas que incluyan cobertura en caso de inundación para tus pertenencias. 
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Red social de apoyo 
 

Aunque las administraciones y organizaciones diversas se esfuercen en ayudarnos 

durante y tras una gran emergencia o catástrofe; es muy probable que en las horas 

o días posteriores esa ayuda no esté disponible. O que esta no sea toda la que 

necesitemos en los primeros días. 

Por ello, es aconsejable disponer de una red social de apoyo que permita a quienes 

sobrevivan colaborar y aunar esfuerzos con el obje$vo de sobrevivir, ayudar a los 

heridos e incluso puede que controlar parcialmente la situación. La supervivencia 

en grupo es siempre una buena opción que incrementan las posibilidades de 

supervivencia, las capacidades se complementan y apoyan. 

Dependiendo de los intereses y preocupaciones individuales, es posible que se 

cree una red de apoyo mutuo de forma inmediata y espontánea entre los que se 

encuentren juntos al sufrir una situación de este $po. Si bien, la colaboración no 

siempre será fácil, buscar la forma de llegar a acuerdos que permitan incrementar 

las posibilidades de supervivencia.  

Por otro lado, es importante indicar que tampoco hay que dejarse arrastrar a 

ac$vidades que estemos convencidos no tendrá éxito o incrementan los peligros 

para nosotros. Hay que buscar el equilibrio. 

Hemos de ser precavidos a la hora de juzgar nuestras posibilidades y las 

capacidades de quienes nos rodean. Asumir riesgos innecesarios o que realmente 

no se está en disposición de controlar solo nos perjudica. No es el momento de 

demostrar nada a nadie; seguir con vida es el autén$co éxito. 

Incluso personas que aparentemente puedan parecer poco ú$les, como personas 

enfermas o incapacitadas Msicamente pueden realizar labores valiosas o de interés 

para el colec$vo; como por ejemplo vigilar recursos o reservas, cuidar de bebes, 

menores o enfermos, avisar si alguien empeora o sufre algún problema, o realizar 

labores secundarias, como escuchar la radio u otros aparatos para informarse, y 

muchas ac$vidades más.  

Adaptarse a la situación que estamos viviendo y aprovechar todos los recursos y 

las posibilidades de que tengamos exige trabajar en equipo. 
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Previo a la emergencia, es muy recomendable crear una red de apoyo social que 

pueda colaborar durante y tras la emergencia o catástrofe. Especialmente por 

parte de aquellas personas que puedan necesitar un apoyo especial, como 

menores, personas enfermas, con problemas de movilidad, etcétera. 

Esta red será independiente de organizaciones oficiales y principalmente estará 

formada por personas que se conocen, se preocupan unas de otras y están 

dispuestas a ayudarse mutuamente en caso de necesitarlo.  

Un ejemplo de red de apoyo social sería acordar formas de apoyo mutuo con 

vecinos, familiares, amigos o conocidos que vivan en la misma localidad. Este 

apoyo puede ser puntual o ante determinadas situaciones, siempre con el obje$vo 

de crear un acuerdo de colaboración en caso de que se sufra una situación de este 

$po. Hablar de estas situaciones y valorar qué puede aportar cada uno, puede ser 

una gran ayuda.  

También hemos de ser totalmente conscientes que puede suceder que cuando se 

produzca la gran emergencia o catástrofe, quienes forman parte de esta red de 

apoyo que hemos creado no estén en condiciones de ayudarnos o nosotros de 

ayudarles. Pero esto que pueda funcionar es una posibilidad que nunca hemos de 

desechar. 

Incluso valorar la posibilidad de disponer de una red de apoyo secundario; como 

acordar con familiares o amigos que viven lejos, las posibilidades de apoyo mutuo, 

para ayuda a la evacuación u otras opciones. 

Para que esta red se pueda ac$var, hemos de acordar previamente cómo 

funcionará, cuándo y cómo se ac$vará y qué aspectos estarán incluidos dentro de 

la misma. 
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Situaciones específicas 
 

Es imposible va$cinar cómo evolucionará cada emergencia. Hemos de estar 

atentos a nuestro entorno, vigilar su evolución y actuar en consecuencia. 

Si bien en algunas es posible iden$ficar una serie de factores y ac$tudes que 

permiten afrontarlas en mejores condiciones y con mayor posibilidad de 

supervivencia. A con$nuación, se van a explicar algunas de esas situaciones, de 

forma genérica y amplia, incluyendo una serie de recomendaciones que pueden 

ser de u$lidad. Cada situación evolucionará de forma única y desconocida, 

hemos de estar atentos para iden�ficar aquello que nos pone en peligro y actuar 

para tratar de contrarrestarlo. 

Si bien hemos de tener presente que no son verdades absolutas, como nada de lo 

incluido en esta guía, sino meras sugerencias que hay que adaptar a lo que 

estemos viviendo. 

 

Calor Extremo 

Un evento de calor extremo es aquel en el que se encadenan una serie de días con 

una temperatura anómalamente alta en una región específica. Cuando sobrepasa 

tres días seguidos de temperaturas, se denomina ola de calor. El calor extremo es 

mortal y mata a más personas que cualquier otro acontecimiento meteorológico. 

El cambio climá$co hace que los eventos de calor extremo sean más frecuentes, 

graves y duren más. 

 

Prepárese antes de que suceda 

Aprenda a mantenerse hidratado. Una persona promedio necesita normalmente 

beber cerca de 2-3 litros de agua por día. En el cómputo de la ingesta de líquidos 

se suelen incluir los alimentos con gran can$dad de agua. Las necesidades 

par$culares pueden variar para cada individuo.  
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o Puede verificar que toma suficiente agua observando el color de su orina. 

Un amarillo oscuro puede indicar que no bebe lo suficiente. 

o Evite las bebidas azucaradas, con cafeína y las alcohólicas. 

o Si suda mucho, combine agua con bebidas isotónicas o bebidas 

depor$vas, para reemplazar la sal y minerales que pierde al sudar. 

o Hable con su médico sobre cómo prepararse si $ene alguna enfermedad 

o toma medicamentos habitualmente. 

 

Prepare suministros de emergencia. Reúna comida, agua y medicamentos. Es 

posible que los comercios cierren. Organice sus suministros en un kit de salida y 

en un kit para quedarse en casa. En caso de un corte de energía, puede que no 

tenga acceso a agua limpia para beber. Reserve al menos 2 litros de agua para 

beber por persona y por día. Considere agregar bebidas con electrolitos. Incluya 

protector solar y sombreros de ala ancha. Los que protegen la nuca también 

pueden ser muy ú$les. 

o Kit de salida: al menos suministros para 3 días que pueda llevar con usted. 
Incluya baterías de respaldo y cargadores para sus disposi$vos móviles 
(teléfono, silla de ruedas, etc.) 

o Kit para quedarse en casa: que contenga al menos dos semanas de 
suministros. 

o Tenga 1 mes de suministros de medicamentos en un contenedor a prueba 
de niños y suministros para el equipo médico. Consulte con su médico al 
respecto. 

o Guarde los registros personales, financieros y médicos en un lugar seguro 
y de fácil acceso (copias impresas o de seguridad). 

o Contemple guardar una lista de sus medicamentos y dosis en una 
pequeña tarjeta para llevarla con usted. 
 

Elabore un plan para mantenerse fresco. No dependa solo de ven$ladores 

eléctricos durante el calor extremo. Cuando las temperaturas están por encima de 

los 32 grados cenNgrados, es posible que los ven$ladores no eviten los problemas 

de salud relacionados con el calor. Tomar una ducha o baño frío o trasladarse a un 

lugar con aire acondicionado es una forma mucho mejor de refrescarse. 

o Busque la forma de pasar unas pocas horas por día en una habitación con 
aire acondicionado, esto puede ayudarlo a evitar los efectos nega$vos por 
el calor. Si $ene aire acondicionado, asegúrese de que funcione.  
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o Si no $ene aire acondicionado o si hay un corte de energía, encuentre 
lugares donde pueda mantenerse fresco y piense en cómo llegar allí. Por 
ejemplo, una biblioteca pública, un centro comercial o lugar público con 
aire acondicionado. 

o Cree una red personal de apoyo de personas a las que pueda asis$r y 
puedan asis$rlo. Con frecuencia compruebe con ellos que todos están 
seguros. 

o Puede que haya recursos adicionales disponibles de parte de las 
autoridades locales o grupos comunitarios, infórmese.  

o Asegúrese de tener mucha ropa ligera y holgada para ves$r. 
o Bajar las persianas puede ayudar parcialmente a que la habitación se 

caliente menos. Hacer esto en toda la vivienda para que pueda tener 
algún efecto. 

 

Aprenda habilidades de emergencia. Aprenda a reconocer y responder a las 

enfermedades por el calor. Esté preparado para vivir sin electricidad, gas o agua. 

Los servicios públicos pueden no estar disponibles. Planifique cómo suplir sus 

necesidades eléctricas, para que sigan disponibles incluso los teléfonos móviles y 

el equipo médico. Planifique disponer de electricidad de reserva. 

 
Manténgase informado: 

o Tenga una radio que funcione a batería durante un corte de luz.  
o Preste atención a las alertas que puedan emi$r de las autoridades. 

Conózcalas y planifique su respuesta cuando las reciba. 
o Manténgase informado del estado del clima y de las no$cias locales. 
o Tenga una batería de respaldo o una manera para cargar su teléfono 

móvil. 
 

Durante el evento 

La prioridad es mantenerse hidratado: 

o Beba suficientes líquidos: anime también a quienes le rodean a tomar 
suficientes líquidos.  

o Recupere las sales y minerales con bebidas isotónicas o bebidas 
depor$vas. 
 

Busque la manera de mantenerse fresco: 
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o Quédese en un lugar con aire acondicionado tanto como pueda.  

o Si su vivienda no cuenta con aire acondicionado, diríjase hacia una 

ubicación fresca iden$ficada previamente. Baje todas las persianas. 

o Use ropa ligera y holgada y tome duchas o baños fríos.  

o Limite las ac$vidades al aire libre. Si $ene que trabajar al aire libre, 

programe las tareas para un horario temprano o al atardecer. Evite las 

horas centrales del día. 

 

Prevenga las enfermedades por calor. Preste atención y compruebe cómo están 

sus amigos, familia y vecinos. Ayúdelos a evitar los problemas de salud asociados 

al calor. Actúe de inmediato si nota que alguien $ene síntomas. Cualquiera puede 

sufrir problemas de salud por el calor. No obstante, las personas con mayor riesgo 

son:  

 Adultos mayores. 
 Bebés, niños y mujeres embarazadas. 
 Personas con enfermedades. 
 Trabajadores al aire libre. 
 Personas con recursos personales limitados. 
 Personas que viven en lugares sin espacios verdes. 

 
Iden�fique los posibles problemas de salud asociados al calor: 

- Los calambres por calor son espasmos musculares causados por una 

gran pérdida de sal y agua en el cuerpo.  

- El agotamiento por calor es grave y puede que requiera tratamiento 

médico de emergencia. 

- El golpe de calor es mortal y requiere de tratamiento de emergencia 

inmediato.  

 

Preste especial atención a: 

o Sudoración intensa. 
o Dolor o espasmos musculares. 
o Piel fría, pálida y pegajosa. 
o Pulso rápido y débil. 
o Náuseas o vómitos. 
o Calambres musculares. 
o Cansancio o debilidad. 
o Mareo-dolor de cabeza-desmayo. 
o Alta temperatura corporal, 40ºC o más. 
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o Piel caliente, roja, seca o húmeda. 
o Pulso acelerado, fuerte. 
o Dolor de cabeza o-mareo. 
o Nausea-confusión-desmayo. 

 
Qué hacer en caso de problemas con el calor, usted o quien este padeciendo 

problemas:  

o Trasladarse a un lugar fresco. 
o Aflojar la ropa. 
o Enfriar el cuerpo u$lizando paños mojados, rociadores, abanicos o un 

baño frío, especialmente el cuello y la nuca. 
o Beber agua o alguna bebida depor$va lentamente.  
 

Y obtenga ayuda médica de inmediato si: 
o Los calambres o los síntomas duran más de una hora o empeoran. 
o La persona afectada $ene problemas cardíacos. 
o Vomita. 
o La persona siente confusión. 
Llame al 112 de inmediato, para luego (si no lo ha hecho ya): 

o Trasládela a un lugar fresco. 
o Enfríe el cuerpo u$lizando paños mojados, rociadores, abanicos o 

un baño frío. 
o NO le dé a la persona nada de beber. 

 

Sea consciente que es normal tener sen$mientos malos, estrés o ansiedad tras 
este $po de situaciones.  
 
Coma alimentos saludables y duerma suficiente para ayudarle a lidiar con el 
estrés. Valore desahogarse se con alguien. 
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Corte de energía 

 

Un corte de energía se produce cuando se corta el suministro de energía eléctrica, 

gas o deja de disponerse del combus$ble que se u$lice habitualmente.  

El corte de energía eléctrica puede interrumpir las comunicaciones, el suministro 

de agua, la potabilización del agua, el transporte, el funcionamiento de los 

servicios (hospitales, teléfonos de urgencia, etcétera) y el de los establecimientos 

comerciales (farmacias, supermercados, estaciones de servicio, etcétera). Así 

como la disponibilidad de tecnologías y otros elementos que necesiten de esa 

energía. También es probable que deje de funcionar la señalización de los 

elementos reguladores o de información del tráfico. 

Se pueden afectar elementos como la iluminación, la calefacción, la refrigeración, 

la comunicación, la conservación de alimentos y medicamentos, la capacidad de 

cocinar y el funcionamiento de equipos médicos (respiradores, máquinas de 

diálisis y otros).  

 

Prepárese antes de que suceda 

Los cortes de energía planificados se suelen avisar con antelación, preste atención 

a las no$ficaciones y tome las medidas adecuadas para minimizar los efectos. 

Especialmente si su movilidad necesita de apoyo como ascensores, sillas eléctricas 

o demás. 

Cree una red de apoyo social. Iden$fique a las personas que pueden ayudarlo 

según la necesidad que tenga, bien quedarse en casa o evacuar, durante un corte 

de energía que se alarga. Mantenga una copia en papel de su lista de contactos. 

Manténgase informado y alerta. Trate de escuchar la radio para estar al tanto de 

las no$cias y recibir posibles alertas. Este también al tanto de las alertas que 

puedan emi$r las autoridades. Para que esto sea posible, los disposi$vos 

receptores han de disponer de fuentes de energía independientes, como pilas, 

baterías, placa solar o manivela. Si dispone de una batería auxiliar independiente, 

puede cargar disposi$vos portá$les como teléfonos u ordenadores portá$les;  
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escoja bien su u$lización y priorice el suministro de los elementos que le sean más 

vitales 

Disponga de un suministro de agua y comida. Organice su suministro de agua y 

comida no perecedera para una o dos semanas.  

Conozca y planifique sus necesidades eléctricas personales y médicas. Haga un 

inventario de sus necesidades eléctricas imprescindibles, como equipo médico 

(como respiradores u otros aparatos médicos) o refrigeración indispensable para 

alimentos especiales o medicación. En ese caso, considere disponer de 

alterna$vas de respaldo. Conozca los procedimientos para poder abrir puertas, 

puertas de garaje, cerraduras o ascensores en caso de falta de suministro 

eléctrico. 

Si le es posible, elabore un plan de con$ngencia con sus proveedores de 

disposi$vos médicos o de atención primaria para sus necesidades médicas. 

Prepare un kit de emergencia para sus animales de compañía. 

Planifique para calentar o enfriar su hogar. Revise el aislamiento de su hogar. 

Valore el sellado adicional de sus ventanas para aislar su hogar. En climas calurosos 

o muy fríos, iden$fique lugares con menor necesidad de refrigeración o 

calefacción y cómo llegar a ellos. 

Nunca u$lice estufas de gas, carbón, leña o similares en lugares cerrados y sin una 

correcta ven$lación. No duerma con ellas encendidas en su vivienda, aunque sea 

en una habitación separada. 

Instale alarmas de humo y alarmas de monóxido de carbono. Instale detectores 

de humo en su hogar, instálelos estratégicamente para proteger los lugares donde 

se duerme. Compruebe su funcionamiento según recomiende su fabricante. Haga 

una prueba una vez al mes. Asegúrese de tener un detector de monóxido de 

carbono si u$liza estufas de gas, carbón, leña o similares. 

Instale protección contra sobretensiones. Proteja los disposi$vos electrónicos 

domés$cos con equipos de protección contra sobretensiones.  

Planifique cuándo y cómo decidir quedarse o irse de su hogar. En caso de tener 

que abandonar su hogar, disponga de un plan de cómo y cuándo evacuará de 
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manera segura, prestando especial atención a posibles necesidades como 

disposi$vos médicos u otros elementos vitales para usted. 

Mantén tu vehículo siempre con al menos la mitad del depósito de combus$ble o 

la carga de batería. 

 

Qué hacer durante un corte de energía 

Evite los desplazamientos innecesarios. Puede afectar a la movilidad de los 

equipos de emergencia o técnicos que acudan a prestar ayuda o solucionar 

problemas. Si ha de desplazarse, hágalo con calma, conduciendo conservando el 

combus$ble y respetando las normas de tráfico. 

Este atento a las alertas. Escuche la radio, los informes meteorológicos locales, las 

no$ficaciones por teléfono y, si está disponible, la televisión. Es posible que las 

autoridades (policía, bomberos, equipos de Protección Civil, etcétera) emitan 

alertas mediante equipos de megafonía desde la calle, o incluso se acerquen a su 

puerta. 

Este atento a las alertas por teléfono móvil o por la radio. Puede recibir 

no$ficaciones a través de una llamada o mensaje de texto a su teléfono. 

Contacte a su red de apoyo. No$fique a las personas en su red de apoyo que usted 

está bien. Trate de verificar que ellos están bien, y comuníquense entre sí en caso 

de necesitar ayuda. 

Mantenga la comida fría y, si �ene dudas, deséchela. Evite abrir su frigorífico y 

congelador para así conservar las temperaturas frescas en su interior. Un 

frigorífico sin abrir mantendrá la comida fría durante aproximadamente 4 horas. 

Un congelador lleno mantendrá la temperatura durante aproximadamente 48 (24 

horas si está medio lleno) si la puerta permanece cerrada. 

Prevenga las sobrecargas de energía y los riesgos de incendio. Desenchufe los 

electrodomés$cos y los disposi$vos electrónicos que no u$lice para evitar 

sobrecargas de energía o daños por sobrecargas de energía. La vuelta de la tensión 

eléctrica puede dañar todo aquello que esté enchufado. Y vuelva a enchufarlos de 

uno en uno tras la vuelta de la energía. 

Use linternas, nunca velas.  Su suministro de gas solo puede ser reac$vado por un 

profesional calificado. Si sospecha que su instalación eléctrica se ha visto dañada 
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o si se ha ac$vado algún disyuntor o alguna protección eléctrica de su hogar o 

lugar donde se encuentre, comuníquese con un electricista para que lo 

inspeccione antes de encenderlo. 

Evite el envenenamiento por monóxido de carbono. No use una estufa de gas, 

leña o similares para calentar su casa. No use estufas de exterior en interiores. Si 

usa un generador, colóquelo en el exterior en un área apartada, bien ven$lada y 

lejos de las ventanas. 

Decida si necesita quedarse o irse. Evacue si en su vivienda hace demasiado calor 

o demasiado frío, o si $ene disposi$vos médicos que necesitan energía. 

Comunique a su red de apoyo su decisión y cuál es su plan o si necesita ayuda para 

desplazarse. 

Las autoridades pueden haber creado lugres de refugio, albergue o incluso lugares 

de reaprovisionamiento; conózcalos y téngalos localizados. 

 

Consejos de seguridad - recuerde 

Manténgase alejado de los cables eléctricos. Manténgase al menos a 10 metros 

de distancia de los cables eléctricos caídos y de cualquier cosa que toquen. Llame 

al 112 y no$fique la situación. Evite que nadie se acerque. 

Evite áreas inundadas con riesgo de choques eléctricos. No entre en áreas 

inundadas ni use ningún equipo eléctrico o disposi$vo electrónico que pueda 

haber estado sumergido. Que una persona cualificada verifique el sistema 

eléctrico antes de encenderlo. 

Ante la duda, Brelo. Si los alimentos están a 40 grados CenNgrados o más, 

especialmente los lácteos y la carne, deséchelos. Consulte a su proveedor sobre 

el uso de medicamentos refrigerados. 

Evite el envenenamiento por monóxido de carbono. Instale detectores. 

Mantenga los generadores, las estufas de campamento y las parrillas de carbón al 

aire libre solo en áreas bien ven$ladas y alejadas al menos 10 metros de distancia 

de las ventanas. 
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Deslizamiento de �erra, avalancha 
 

Deslizamiento de �erras 

Un deslizamiento de $erra es el movimiento cuesta debajo de rocas, $erra, lodo, 

escombros o una combinación de ellos, bajo la influencia de la gravedad. Estos 

movimientos generalmente están acompañados por arbustos, árboles, 

estructuras y todo aquello que se encuentre en la pendiente que se desplaza. 

Pueden ocurrir de manera repen$na o desarrollarse lentamente con el $empo. 

Son mortales y pueden arrasar edificios y carreteras.  

Conozca su riesgo 

o Infórmese sobre los riesgos de deslizamiento de $erra en su área. 
o Un deslizamiento de $erra previo es el mayor factor de riesgo para otro 

deslizamiento de $erra. 
o Incluso unos pocos cenNmetros de movimiento en la pendiente pueden 

dañar su casa, romper tuberías sép$cas, de alcantarillado, de agua, de gas 
o agrietar los cimientos de su hogar. 

o La intensidad de ese fenómeno influye directamente en la magnitud del 
deslizamiento. 
 

Causas naturales de un deslizamiento de �erra: 

o Lluvia intensa. 
o Suelo anegado. 
o Erosión por olas o ríos. 
o Pendientes pronunciadas. 
o Terremotos. 
o Incendios forestales. 
o Nieve derre$da. 
o Combinación de pérdida de masa vegetal y una de las causas anteriores. 

La pérdida de cobertura vegetal puede originar que una pendiente 
tradicionalmente segura, deje de serlo. 
 

Causas humanas de los deslizamientos de �erra: 

o Drenaje en pendientes pronunciadas. 
o Excavación insegura. 
o Mala colocación de tanque sép$co. 
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o Demasiado peso en una pendiente. 
o No hay drenaje del pavimento. 
o Zonas de relleno inseguro. 
o Sistemas de irrigación mal monitoreados. 

 
Signos en el terreno que pueden indicar una zona propensa a deslizamientos de 

�erra: 

o Árboles inclinados o doblados. 
o Líneas de servicios públicos caídas. 
o Manan$ales que se encuentran en nuevos lugares o arroyos que dejan de 

fluir repen$namente. 
o Grietas en el suelo. 
o MonNculos de $erra en una pendiente. 
o Carreteras hundidas o rotas. 
o Grietas en las calles, paredes, pisos y alrededor de ventanas o puertas. 
o Tuberías con fugas o rotas. 
o Pisos, postes o paredes inclinadas. 
o Ventanas o puertas que de repente comienzan a atascarse. 
o Movimiento del suelo lejos de los cimientos. 
o Los patrones de drenaje de aguas pluviales cerca de su casa. Tenga en 

cuenta los lugares donde converge el agua de escorrenNa. 
 
Para reducir su riesgo: 

o Considere consultar con un profesional para que inspeccione su terreno. 
Hay formas de reducir los riesgos de deslizamientos de $erra. 

o Evite realizar cortes en pendientes pronunciadas. 
o Plante más árboles y plantas na$vas en pendientes, evite talarlos. 
o Dirija el agua de lluvia que cae sobre su techo o camino de entrada lejos 

de pendientes con riesgo de deslizamientos de $erra. 
 

Elabore planes para mantenerse seguro: 

o Conozca la respuesta ante emergencias y los planes de evacuación de su 
zona. Infórmese si se encuentra cerca de una zona de riesgo. Este atento 
a las advertencias que puedan difundir las autoridades. 

o Desarrolle su propio plan de emergencia para su familia o negocio. 
 

Si cree que podría ocurrir un deslizamiento de �erra 
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o ¡Evacúe! Salir de la ruta de un deslizamiento de $erra o una avalancha de 

escombros es su mejor protección. 

o Una vez que esté a salvo: 

- Llame al 112 para informar una emergencia. 

- Informe a los vecinos afectados. Es posible que sus vecinos no estén 

al tanto del peligro. 

 

Avalancha 

¿Qué sucede en las avalanchas? 

Una avalancha es una gran can$dad de nieve que desciende rápidamente por la 

ladera de una montaña. Si $ene la masa suficiente, puede ascender parcialmente 

por la ladera contraria.  Cuando una avalancha se de$ene, la nieve se compacta. 

Es posible que las personas atrapadas no puedan salir. Las personas pueden morir 

por asfixia, trauma$smo o hipotermia. 

Prepárese para frente a una avalancha antes de que ocurra: 

o Conozca el riesgo de avalanchas en su entorno. 
o Evite áreas de mayor riesgo. 
o Conozca las señales de mayor peligro, incluso avalanchas recientes y 

grietas en las pendientes. 
o Obtenga capacitación sobre cómo reconocer condiciones peligrosas. 
o Las avalanchas se pueden originar por: la ac$vidad humana, por una 

acumulación de nieve en un lugar inestable, cabios rápidos de 
temperatura o movimientos en el terreno. 

 

 

En el caso de suceder un deslizamiento de �erra o una avalancha 

Durante el evento 

o La única manera de mantenerse seguro es evacuar el área antes de que 
ocurra un deslizamiento de $erra. Siga de cerca las instrucciones que le 
den las autoridades. Si se le recomienda evacuar, hágalo de inmediato. Si 
siente que está en peligro, no espere un aviso, evacúe inmediatamente. 

o Monitoree las condiciones climá$cas. Tenga en cuenta que las ráfagas de 
lluvia breves e intensas pueden provocar deslizamientos de $erra. 
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o Nunca cruce una carretera con agua o barro que fluye. ¡Dé la vuelta, no 
se ahogue! 

o Evite los valles de los ríos y las zonas bajas en momentos de peligro. 
o Si se ve atrapado por una. Si dispone de sistema de localización, acNvelo. 

Si puede moverse, intente salir; para localizar hacia donde moverse, 
puede orinar y moverse en sen$do contrario hacia donde se haya dirigido 
la orina. 
 

Pasado el suceso 

Manténgase a salvo: 

o Aléjese del si$o. Es probable que haya deslizamientos adicionales. 
o Sin adentrarse al área de deslizamiento directo, verifique si hay personas 

heridas o atrapadas. De las indicaciones para que los equipos de 
salvamento o rescate puedan llegar a esas ubicaciones. 

o Si evacuó, asegúrese que las autoridades indican si es seguro regresar. 
o Evite líneas eléctricas, postes y cables dañados o caídos. Pueden 

electrocutarlo. 
o Revise su casa y propiedad en busca de daños. Consulte con un 

profesional si es necesario. No se arriesgue adentrándose en estructuras 
inestables. 

o Estabilice su terreno con paisajismo y plantas. 
  

Y cuídese, es normal tener sen$mientos malos, estrés o ansiedad luego de un 

desastre u otra emergencia. 

 
Coma alimentos saludables y duerma suficiente para ayudarlo a lidiar con el 
estrés. 
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Desabastecimiento 

 

El problema de desabastecimiento se puede dar por múl$ples causas. Pueden ser 

por causa de una catástrofe, pero también por problemas sociales, problemas en 

las rutas comerciales, huelgas, etcétera. 

El desabastecimiento puede afectar a cualquier, a uno o varios productos o 

suministros. Pero los más preocupantes es aquel que puede afectar al suministro 

de energía, el suministro de combus$ble, el suministro de agua, el suministro de 

alimentos o de medicinas. O simplemente la falta el de un elemento que le es 

fundamental a usted para su supervivencia. Esa carencia puede ser de un 

elemento o una combinación o gama de productos o bienes.  

En algunas ocasiones, los problemas de desabastecimiento se pueden prever. En 

ese caso, analice lo crí$co que es esa carencia para usted y busque la forma de 

disponer de reservas o buscar una alterna$va que no sufra problemas de 

suministro. 

En otras situaciones, el desabastecimiento se puede producir de forma súbita y 

repen$na.  

Si llega a suceder una situación así, cree una reserva para el $empo que se prevea 

puede faltar el suministro, pero tampoco acapare. Busque alterna$vas viables que 

sus$tuya al elemento que ya no le es posible conseguir. Sea flexible e imagina$vo. 

Si lo cree conveniente, racione el uso o gasto de los suministros de que disponga. 

No malgaste recursos.  

Apóyese en su red de apoyo y unifique sinergias para un mejor aprovechamiento 

de los recursos disponibles. 

Las autoridades informarán sobre la evolución de la situación, manténgase 

informado. 
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Entorno sanitario adverso 
 

Un entorno sanitario adverso es aquel que se da cuando a nuestro alrededor se 

da una epidemia, una pandemia o un gran número de casos de alguna 

enfermedad. 

Manténgase informado y esté atento a las no$cias, sigua las indicaciones de las 

autoridades; aunque usted es libre de tomar medidas adicionales. 

Infórmese con su médico sobre su situación médica y los riesgos que puede 

conllevar. La vacunación es una de las medidas más eficaces de protección ante 

enfermedades conocidas, si le ofrecen vacunarse, no dude el hacerlo. Si es 

persona de riesgo ante diferentes situaciones, extreme sus medidas de precaución 

y no se exponga innecesariamente. 

Conozca las caracterís$cas de su enfermedad y aquellas situaciones o elementos 

que le puedan perjudicar. Trate de evitar o busque la forma de minimizar todos 

ellos lugares o situaciones peligrosas para usted. 

Por regla general mantenga una serie de precauciones: 

- Evite permanecer en recintos pequeños, mal ventilados o con muchas 

personas. 

- Evite el contacto directo con superficies que puedan estar 

contaminadas o sean tocadas por muchas personas. Utilice guantes si 

lo considera adecuado. 

- Evite tocar animales muertos. 

- Protéjase ante picaduras de insectos. Utilice repelentes anti-insectos, 

mosquiteras y todo aquel elemento que le proteja. 

- No ingiera alimentos que sospeche puedan estar contaminados o 

hayan sido manipulados incorrectamente. 

- Ante enfermedades trasmisibles por el aire, manténgase alejado de 

personas que estornuden. Los estornudos pueden proyectar lo que 

contiene a varios metros de distancia, pueden ser entre 7 a 10 metros. 

- Proteja sus vías aéreas median el uso de mascarillas quirúrgicas o 

FFP3, dependiendo su sensibilidad.  

La clasificación de las mascarillas de protección es: FFP1, eficacia de 

filtración 78%, concentraciones ambientales hasta 4 VLA–Valor Límite 
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Ambiental–Baja eficacia. FFP2, eficacia de filtración 92%, concentraciones 

ambientales hasta 12 VLA-Media eficacia. FFP3, eficacia de filtración 98%, 

concentraciones ambientales hasta 50 VLA-Alta eficacia. 

 

Si vive en zona de insectos que pueden contagiar enfermedades, como mosquitos 

u otros, manténgase informado de las épocas de mayor proliferación. Así como de 

la proliferación de los mismos en su zona. Existen mapas en internet donde se 

muestra ese $po de información. 

Si es alérgico a plantas, polen u otros elementos; infórmese de la presencia a su 

alrededor, ubicación, épocas de más virulencia y aquello que le pueda influir. Tome 

las medidas para que la afección sobre usted sea lo menor posible, consulte con 

su médico. 
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Entorno ambiental adverso, contaminación 

del aire 
 

Pueden darse situaciones en las que el aire que respiramos no sea seguro para 

nosotros. Principalmente por contaminación de aire por parNculas peligrosas, 

elementos químicos en suspensión, etcétera. 

La causa puede ser diversa, como por ejemplo un incendio forestal cercano, una 

tormenta de polvo o arena, un accidente en una fábrica cercana que desprende 

elementos químicos al aire, un incendio de algún $po en las proximidades, 

etcétera. 

Manténgase informado sobre alertas relacionadas con ello y siga las instrucciones 

que proporcionen las autoridades. 

Si se encuentra al aire libre busque refugio rápidamente. Aunque depende del $po 

de parNculas en suspensión y puede que no sea una medida suficiente, al menos 

cubra su boca y nariz con un pañuelo de papel o alguna prenda de tela. 

Si ha de realizar ac$vidades al aire libre, u$lice el equipo de protección o 

respiración adecuado. Ante contaminantes químicos son necesarios equipos 

respiratorios avanzados; en este caso no sirven las mascarillas quirúrgicas ni las 

del $po FFP3. 

Si le sorprende la alerta en un edifico o su hogar. Cierre puertas y ventanas. Valore 

cubrir las rendijas de las puertas con toallas húmedas. Así como cubrir las rendijas 

de las ventas o los respiraderos con cinta aislante resistente.  

Si vuelve del exterior contaminado a un entrono limpio, no se pasee con la ropa 

por el lugar. En la misma entrada desvístase y meta toda la ropa en una bolsa de 

basura sellada, a la espera de ser limpiada o destruida.  

 

En casos extremos de contaminación necesita realizar proceso más exhaus$vo: 

En el caso de buscar un aislamiento mucho mayor, puede obstruir la chimenea o 

extractor de humos, si $ene sistema de cierre acciónelo o bien puede taparlo con 
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una bolsa de basura sellada con cinta aislante resistente. Es una medida drás$ca, 

y que evita la renovación del aire interior, por ello ha de ser una medida temporal 

que no se puede alargar por muchas horas, dependiendo de la can$dad de 

personas que se encuentren en el lugar. 

Ojo con las plantas, durante el día generan oxígeno, por la fotosíntesis; pero por 

la noche lo consumen, lo que puede llegar a ocasionar falta del mismo.  

Sin importar el $po de contaminante, biológico, químico o radiológico, el 

procedimiento será el siguiente. Si le han proporcionado materiales 

especializados, u$lícelos respetando las instrucciones. Si no dispone de ellos 

improvise y cree un área aislada de cambio de ropa previa al área limpia. En esa 

zona de cambio, desvístase y según se quite cada prenda introdúzcala en una bolsa 

de plás$co (por ejemplo, de basura) tratando de evitar tocar su exterior. Para ello, 

siga lentamente y con calma los siguientes pasos: 

- Póngase unos guantes estériles. Y una mascarilla, si no llevaba una 

ya puesta. 

- Descálcese. Después quítese los calcetines. 

- Quítese los pantalones o las prendas de ropa inferior. De una en una 

y con calma. 

- Meta los pies en una palangana con agua y desinfectante. 

- Quítese las prendas superiores. Una a una, evitando tocarse la cara y 

la mascarilla. 

- Tras quedar desnudo, cierre completamente la bolsa que contiene 

las prendas. 

- Sin tocar la cara, y sin respirar, quítese la mascarilla. Y métala en una 

bolsa de plástico sin tocar su exterior. 

- Por último, quítese los guantes, de uno en uno, cuidadosamente y 

sin tocar la piel. Métalos en la bolsa de plástico junto a la mascarilla 

y cierre herméticamente la bolsa. 

- A continuación, dese una ducha con abundante agua y jabón o el 

elemento desinfectante que le hayan proporcionado. 

 

 

Evite salir al exterior en esta situación.  
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Erupción volcánica 
 

Una erupción volcánica se da cuando el material del interior de la $erra situado 

bajo la corteza terrestre, sale a la superficie a través de un volcán.  

Ese material que surge en la superficie puede contener magma (roca fundida), 

lava, ceniza, gases variados y fragmentos de roca. 

Una erupción volcánica puede ser de diversas formas, variando desde 

simplemente lava fluyendo suavemente ladera abajo, hasta grandes erupciones 

explosivas en las que se libera súbitamente energía y material diverso proyectado 

hacia la atmósfera y puede que a gran distancia. Si la explosión es muy fuerte 

incluso puede lanzar trozos del mismo volcán junto con el resto de materiales 

erup$vos. 

Los riesgos principales de una erupción volcánica son los siguientes: 

- Caída de ceniza. Puede irritar la piel y los ojos, así causar como 
problemas respiratorios. Puede dañar los cultivos y las 
infraestructuras. En gran cantidad puede llegar a obstruir los motores 
de combustión e inutilizarlos. Si se acumula mucha ceniza en los 
tejados, puede llegar a ser suficiente para hacerlos ceder. Y puede ser 
lanzada a grandísima altura y afectar negativamente a la navegación 
aérea. 

- Flujo de lava. Es roca fundida a muy altas temperaturas (puede oscilar 
entre 800 y 1.200 grados centígrados) que puede destruir cualquier 
elemento que se encuentre a su paso, como cultivos, estructuras, 
torres de alta tensión, carreteras, etcétera. 

- Gases tóxicos, como el dióxido de azufre o el dióxido de carbono. 
Pueden causar problemas respiratorios, dañar los pulmones y generar 
otros problemas de salud. Otro problema con los gases volcánicos es 
que pueden ser lanzados a grandísima altura y afectar negativamente 
a la navegación aérea en la zona del volcán. 

- Flujos piroclásticos. Son masas de gases y ceniza que se desplazan 
muy rápidamente (entre 100 y 400 km/h) y a muy altas temperaturas 
(hasta 700 grados centígrados). Que pueden dañar las estructuras, 
causar quemaduras e incluso pudiendo llegar a causar la muerte de 
forma instantánea. 
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- Lahares. En las cumbres de volcanes que tiene hielo, o masas de agua, 
acumulada en su cumbre o alrededores, los elementos expulsados 
por el volcán derriten el hielo y se mezclan con el agua descendiendo 
por la ladera del volcán causando inundaciones y deslizamientos de 
tierra. Son muy destructivos ya que pueden arrastrar casi todo lo que 
se encuentran a su paso, pudiendo incluso destruir infraestructuras y 
edificios. 
 

Las erupciones volcánicas, aunque sean simples flujos de lava, son muy peligrosas 

por las temperaturas y los gases que emite. Cuando la lava llega a masas de agua 

o al mar, esta puede reaccionar explosivamente al contacto con el agua. 

En el caso de erupciones que generan cenizas o explosiones, los peligros son 

muchos, a lo que hay sumar la gran velocidad a la que puede avanzar. 

En defini$va, una erupción es muy peligrosa y la única forma segura de sobrevivir 

a la misma es la evacuación. 

Prepárese antes de que suceda 

Conozca el riesgo de su zona y prepare un plan para evacuar en caso de que así lo 

indiquen las autoridades. Prepare para llevarse con usted una copia de los Ntulos 

de propiedad, una erupción puede modificar totalmente la orograMa de su 

propiedad y puede que sea una de las pocas formas de demostrar su propiedad. 

Manténgase informado 

Infórmese de las no$cias en su zona y esté atento a las alertas que emitan las 

autoridades. 

Durante el evento 

Evacue siguiendo las rutas marcadas. Informe a su red de apoyo de que evacua y 

su des$no. 

Si es una persona con problemas de movilidad o necesidades especiales, intente 

adelantarse todo lo posible a la evacuación. 

Pasado el suceso 

No vuelva a su hogar hasta que las autoridades lo permitan. Es muy probable que 

necesite buscar alterna$vas de refugio a largo plazo. 
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Grandes tormentas, huracán, galerna 
 

Las grandes tormentas son fenómenos atmosféricos que pueden generar fuertes 

vientos y grandes precipitaciones de agua, granizo o nieve. 

Los huracanes y las tormentas tropicales son tormentas giratorias que se forman 

sobre aguas cálidas. Estas tormentas traen vientos fuertes, lluvias intensas, 

marejadas ciclónicas (que causan un aumento en el nivel del agua), inundaciones 

y tornados. Afectan con intensidad las zonas costeras, pudiéndose adentrarse 

bastante en el interior. Cada vez es más habitual que restos de huracanes que han 

afectado el centro o norte del con$nente americano lleguen con considerable 

fuerza a la Península Ibérica y Europa. 

Una galerna es un fenómeno meteorológico que consiste en un viento fuerte y 

súbito, generalmente de dirección oeste o noroeste, que afecta a la costa 

cantábrica y el Golfo de Vizcaya, especialmente en primavera y otoño. Es un viento 

violento y repen$no que puede causar problemas a la navegación y en las zonas 

costeras. 

 

Prepárese antes de que suceda 

Determine cuál es su mejor protección frente a los vientos fuertes y las 

inundaciones. Tenga un plan para evacuar y un plan para refugiarse de manera 

segura.  

Si le indican que debe evacuar, hágalo de inmediato: 

o Es posible que deba salir de su vivienda rápidamente e ir a un lugar 
seguro.  

o Sepa a dónde irá, cómo llegará y dónde se quedará. Si ha creado una red 
apoyo, infórmeles de su par$da y a donde se dirige. 

o Si necesitará ayuda para irse o usar transporte público, por ejemplo, ante 
problemas de movilidad, planiMquelo con mucha an$cipación.  

o Las viviendas móviles, prefabricadas, rodantes y en defini$va cualquier 
vehículo no son seguros cuando se producen vientos de gran velocidad. 
Actúe con an$cipación y prepárese para evacuar hacia un lugar seguro. 
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Aprenda habilidades de emergencia. Aprenda primeros auxilios y RCP. Y esté 

preparado para vivir sin electricidad, gas ni agua. Los servicios públicos pueden no 

funcionar. Planifique cómo suplir sus necesidades eléctricas, incluso teléfonos 

celulares y equipo médico. Planifique disponer de electricidad de reserva. 

 
Si se refugia, hágalo de manera segura: 

o Esté preparado para vivir sin electricidad, agua, gas, teléfono e internet 
por mucho $empo. Su vivienda habitual no se puede considerar un lugar 
seguro; a menos que haya sido construida respetando y cumpliendo los 
requisitos de los refugios seguros ante este $po de situaciones.  

o Jamás se refugie un una planta baja o un sótano. Existe riesgo de 
inundación.  

o Prac$que ir a un refugio seguro designado contra los vientos fuertes. La 

siguiente mejor protección es una pequeña habitación sin ventanas en el 

nivel más bajo de un edificio robusto que sea poco probable que se 

inunde.  

o Tenga en cuenta que la inundación puede suceder rápidamente. Cuente 
con un plan para abandonar el lugar y poder evacuar rápido antes de que 
la inundación lo atrape.  

o Cree una red de apoyo social personal de apoyo con personas a las que 
pueda asis$r y puedan asis$rlo. 
 

Manténgase informado 

o Este al tanto de las alertas que emitan las autoridades. Sepa qué $po de 
alertas puede recibir y cuente con un plan para responder cuando las 
reciba.  

o Infórmese del clima y las no$cias locales.  
o Tenga una batería de respaldo o una manera para cargar su teléfono 

móvil.  
o Tenga una radio que funcione a batería durante un corte de luz.  

 
Reúna suministros de emergencia. Reúna comida, agua y medicamentos. Los 

comercios y las farmacias pueden estar cerradas. Organice sus suministros en un 

kit de salida y en un kit para quedarse en casa.  

o Kit de salida: al menos 3 días de suministros que pueda llevar con usted. 
Incluya baterías de respaldo y cargadores para sus disposi$vos (teléfono 
móvil, silla de ruedas, etc.)  

o Kit para quedarse en casa: al menos dos semanas de suministros.  
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o Tenga 1 mes de suministros de medicamentos y suministros o equipo 
médico en un contenedor a prueba de niños.  

o Guarde los registros personales, financieros y médicos en un lugar seguro 
y de fácil acceso (copias impresas o de seguridad). Guarde una lista de sus 
medicamentos y dosis en una pequeña tarjeta para llevarla con usted. 
 

Proteja su hogar 

Frente al viento: 

o Asegure o introduzca en el hogar los elementos del exterior, como los 
muebles de jardín y recipientes de basura; para evitar que los fuertes 
vientos los desplacen y las$men a alguien.  

o Ancle adecuadamente los objetos que no sería seguro llevar adentro, 
como, por ejemplo: parrillas a gas o tanques de algún combus$ble.  

o Pode o tale los árboles que tengan riesgo de caer o se encuentren cerca 

de su vivienda.  

o Proteja las ventanas con pos$gos o planchas permanentes contra 

tormentas. 

 

Frente a la inundación: 

o Limpie los desagües, alcantarillas y bajantes pluviales.  
o Acumule materiales de protección, como planchas de plás$co y bolsas de 

arena.  
o Considere instalar una bomba para sumideros con batería de respaldo. 
o Considere disponer de un sistema de calefacción, calentador de agua y 

panel eléctrico alterna$vo independiente de la red de suministro.  
o Revise las pólizas de seguro para comprobar su cobertura. 

 
Durante el evento 

Si las autoridades locales le indican que evacúe, váyase de inmediato. 

o Lleve su kit de salida. No olvide incluir los datos de contacto de seres 

queridos o amistades y la documentación importante. Sin olvidar la 

medicación que necesite. 

o Siga las vías de evacuación señalizadas y no trate de tomar atajos porque 

pueden estar bloqueados.  

o Consulte a las autoridades sobre las ubicaciones y el estado de los 

refugios.  
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Determine cuál es su mejor protección de los vientos fuertes y las inundaciones. 

o Refúgiese en un refugio designado para tormentas o una habitación 
interior preparada para los vientos fuertes.  

o Manténgase alejado de las ventanas y puertas de vidrio.  
o Diríjase a zonas altas antes de que comience la inundación. 

 
Nunca camine, nade ni conduzca por aguas de zonas inundadas. ¡Dé la vuelta! 

¡No se ahogue! 

Nunca camine, nade, ni conduzca por aguas de inundación o corrientes de agua. 
Solo 15 cenNmetros de agua de corriente rápida pueden derribarlo, y 30 

cenNmetros pueden llevarse su vehículo. 
 

Pasado el suceso 

Manténgase a salvo. 

o Espere a que las autoridades indiquen que es seguro antes de regresar a 
su hogar.  

o Evite líneas eléctricas, postes y cables dañados o caídos. Pueden 
electrocutarlo.  

o No manipule las aguas de inundación o aguas estancas porque podrían 
contener desechos de alcantarilla, bacterias y sustancias químicas que 
podrían enfermarle.  

o Si se corta la electricidad, use linternas o luces a batería para reducir el 
riesgo de incendio.  

o Tenga cuidado con el envenenamiento por monóxido de carbono. Nunca 
se deben usar disposi$vos con combus$ble propano, gas natural o a 
carbón dentro de una casa, sótano, garaje, carpa o autocaravana; ni 
siquiera en el exterior cerca de una ventana abierta. El monóxido de 
carbono no se puede ver ni oler, pero puede matar rápidamente. Si 
comienza a sen$rse enfermo, mareado o débil, busque aire fresco de 
inmediato, sin demoras. 
 

Mantenerse saludable. 

o Si está en duda sobre el estado de los alimentos, ¡Nrelo! No consuma los 
alimentos que se mojen o pierdan la cadena de frío.  

o Consulte a su proveedor de atención médica, o a su médico, sobre los 
medicamentos refrigerados.  
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o Las tormentas e inundaciones pueden hacer que el agua potable 
proporcionada por el abastecimiento de aguas no sea segura. Infórmese 
con las autoridades sobre la seguridad del agua para beber antes de 
consumirla. 
 

Trabaje y limpie de forma segura: 

o Use el equipo de protección apropiado, incluyendo guantes, gafas y 
botas.  

o Limpie y desinfecte todo lo que se mojó.  
o Cuando limpie o manipule escombros pesados, no lo haga en solitario. 

o No u$lice equipo pesado o peligroso, como motosierras, si no está 

capacitado adecuadamente.  

o Los ataques cardíacos son la causa principal de muertes después de una 
gran tormenta. Tenga cuidado de no trabajar en exceso.  

o Limpiar es un trabajo enorme. Descanse y cuídese. 
 

Y cuídese, es normal tener muchos sen$mientos malos, estrés o ansiedad. Coma 

alimentos saludables y duerma suficiente para ayudarle a lidiar con el estrés.  
 

Caso especial: Granizadas 

Las granizadas pueden estar asociadas a otros fenómenos meteorológicos o ser 

un fenómeno único. Son muy peligrosas si le pillan al descubierto puesto que 

pueden causarle serios daños.  

Si es sorprendido por una cúbrase la cabeza y busque efugio inmediatamente 

dentro de alguna estructura de techo resistente, si no $ene otra opción hágalo 

dentro de un vehículo. 
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Inundación 
 

Una inundación es un desbordamiento de agua hacia un terreno normalmente 

seco. Las inundaciones pueden ser provocadas por la lluvia, la nieve, las tormentas 

costeras, las marejadas ciclónicas (es un aumento anormal del nivel del agua 

causado por una tormenta), los desbordamientos de los ríos y las roturas o fallo 

de presas diques o conducciones de agua. La inundación no lo suele ser solamente 

de agua, sino que es capaz de desplazar escombros, hielo, vegetación, rocas y 

muchos otros elementos.  

Las inundaciones son peligrosas. Las personas mueren ahogadas cuando no 

evacuan antes de que llegue la inundación o cuando entran en ella. Las 

inundaciones pueden dañar edificios y carreteras, desplazar elementos como 

vehículos o contenedores y provocar cortes de energía y crear derrumbes. 

 

Prepárese antes de que suceda 

En�enda sus riesgos de inundación: 

o Conozca el riesgo y los $pos de inundación que pueden afectar su zona, 
su casa y su entorno.  

o Existen mapas donde se muestran los riesgos de zonas inundables a 
disposición de la ciudadanía. Las autoridades pueden asesorarle sobre los 
riesgos. 
 

Prepare planes para mantenerse seguro 

o Las inundaciones pueden ser repen$nas y violentas. Es posible que no 
tenga ninguna advertencia previa. Localice un lugar en un terreno más 
alto al que pueda llegar con rapidez. Planee dirigirse a zonas altas antes 

de que comience la inundación. 

o Crecidas de los ríos: conozca si está en un área propensa a crecidas de los 
ríos. Revise su plan de evacuación para que pueda irse de inmediato y por 
rutas seguras. Evacue si las autoridades le aconsejan evacuar. 

o Marejadas ciclónicas. Prepárese para evacuar de inmediato si las 
autoridades le aconsejan hacerlo. Las marejadas ciclónicas pueden causar 
que los niveles del agua se eleven rápidamente e inunden áreas grandes 
en cues$ón de minutos. 
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o Inundación costera: Prepárese para evacuar de inmediato si las 
autoridades le aconsejan hacerlo. Diríjase hacia el interior antes de que 
comiencen las inundaciones. 
 

Durante el evento 

¡Dé la vuelta! ¡No se ahogue! 

o Nunca camine, nade, ni conduzca por aguas de inundación. Solo 15 

cenNmetros de agua de inundación que se muevan rápidamente pueden 

derribarlo, y 30 cenNmetros pueden llevarse su vehículo. 
o Evite plantas bajas, sótanos y garajes. Ascienda a lugares o plantas altas. 
o No se arriesgue por su coche u otros elementos; su vida es más valiosa. 
o El agua puede arrastrar vehículos, árboles y grandes elementos a gran 

velocidad que pueden impactar contra otros elementos o edificios y 
dañarlos. 

o Una riada puede arrastrar puentes, erosionar las orillas y destruir 
carreteras. Aléjese de los torrentes de agua. 

 
 
Pasado el suceso 

Evite lesiones en áreas inundadas: 

o En$enda los peligros a los que puede enfrentarse y mantenga a sus seres 
queridos a salvo. 

o Si ha evacuado, espere a que las autoridades indiquen que es seguro 
volver a su hogar. 

o Tenga mucho cuidarse al desplazarse. El agua puede ocultar agujeros o 
deformaciones en el terreno en las que puede tropezar y herirse o incluso 
sumergirse completamente e inesperadamente. 

o Evite líneas eléctricas, postes y cables caídos. Pueden electrocutarlo. 
o Preste atención a los árboles u otros escombros que puedan caer. 
o Use linternas o luces a batería en lugar de velas para reducir el riesgo de 

incendio. 
o Muchas lesiones se producen durante la limpieza. Use equipo de 

protección como botas, pantalones largos, guantes de trabajo, gafas y una 
mascarilla $po FFP2 para proteger sus pulmones. Siga los consejos de las 
autoridades locales de salud pública. 
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o Aprenda cómo usar su equipo de manera segura. No toque equipos 
eléctricos si están mojados o si usted está parado en agua porque podría 
electrocutarse. 

o Limpiar es un trabajo enorme. Cuídese. Trabaje con alguien y tome 
descansos frecuentes. 
 

Proteja siempre su salud: 

o Las inundaciones pueden contaminar el agua potable. Verifique con su 
departamento de salud pública local para saber si es seguro el suministro 
de agua y se puede beber. 

o No u$lice aguas estancas para limpiar o preparar alimentos. 
o No se enferme por comer alimentos en mal estado. Deseche los alimentos 

que se mojen o pierdan la cadena de frío. Si está en duda, ¡Nrelo! 
o Aléjese de las aguas de inundaciones o aguas estancas. Pueden contener 

aguas residuales, objetos punzantes y químicos que pueden enfermarlo. 
 
Si su hogar se inundó: 

o Si es posible, seque su hogar y todo en su interior tan rápido como pueda 
en el plazo de unas 24 a 48 horas. 

o Si no puede regresar a secar su hogar en el plazo de 24 a 48 horas, debe 

suponer que ya $ene crecimiento de moho. Cuando sea seguro regresar 

a su hogar, seque todo completamente y limpie el moho y asegúrese de 

que no sigue teniendo un problema de humedad. Ante la duda, desinfecte 
todas las superficies. 

o Mantenga las áreas húmedas bien ven$ladas. Tire los materiales húmedos 
que no puedan repararse ni secarse. 

o Evite el envenenamiento por monóxido de carbono. Nunca se deben usar 
disposi$vos con combus$ble como propano, gas natural o a carbón 
dentro de una casa, sótano, garaje, carpa o autocaravana, ni siquiera 
afuera cerca de una ventana abierta. El monóxido de carbono no se puede 
ver ni oler, pero puede matar rápidamente. Si comienza a sen$rse 
enfermo, mareado o débil, busque aire fresco de inmediato, sin demora. 
 

Y cuídese, es normal tener muchos sen$mientos malos, estrés o ansiedad. Coma 

alimentos saludables y duerma suficiente para ayudarlo a lidiar con el estrés. 
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Incendio 
 

Recuerda: El fuego causa humo y el humo mata mucho más que el fuego. 

Proteja su hogar contra incendios. 

o Los detectores de humo salvan vidas. Instale un detector de humo en la 

salida de cada dormitorio y otro más en cada planta de su hogar. 

o Si duermen con las puertas cerradas, también instalen detectores de 

humo en los dormitorios. 

o Apriete el botón de prueba una vez al mes para comprobar el 

funcionamiento de cada detector. Si es necesario, cambie las pilas 

inmediatamente. Las pilas deben ser cambiadas, como mínimo, una vez al 

año. 

o Limpie el polvo y aspire las telarañas de cada detector mensualmente. 
o Considere tener uno o más ex$ntores de incendios en su vivienda.  
o Aprenda a u$lizar el ex$ntor, su departamento de bomberos puede 

asesorarle sobre cómo usarlos. 
o Los detectores pierden precisión con el $empo. Reemplácelos cada 10 

años. 
o Valore la instalación de un sistema de aspersión automá$ca contra 

incendios en su vivienda. 
o No u$lice velas cerca de elementos tex$les. 
o Aprenda a sofocar incendios en la cocina. No vierta agua sobre aceite 

hirviendo, tape la sartén u olla con un trapo y espere un rato hasta que se 
enfríe todo. Valore disponer en la cocina una manta ignifuga especial para 
apagar este $po de incendios. 

 

Planifique sus rutas de salida. 

o Iden$fique al menos dos formas de abandonar su vivienda, si es posible. 

o En viviendas unifamiliares, valore disponer de escaleras de emergencia 
para los dormitorios de la segunda o la tercera planta. Aprenda a usarlas 
y colóquelas cerca de las ventanas. 

o Seleccione un lugar fuera de tu casa donde todos puedan reunirse 
después de salir. Todos los miembros de la vivienda han de conocerlo. 

o Ensaye el plan de salida de emergencia como mínimo dos veces al año. 
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Durante un incendio 

Tus enemigos son el humo y las llamas. 

Sal sin lesiones. 

o Salga agachado, pegado a las paredes, en fila única y cubriendo la boca y 
la nariz con un trapo húmedo. 

o No u$lices ascensores ni elementos mecánicos, pueden fallar y quedar 
atrapado. 

o Una vez fuera, ¡Quédate fuera! Llama al 112 o al departamento de 
bomberos desde la casa de un vecino. 

o Si observas humo o llamas en tu primera ruta de salida, usa tu segunda 
ruta para salir. Si debes atravesar el humo, agáchate por debajo del 
humo, aunque sea necesario arrodillarse o arrastrarse, mientras se dirige 
a la salida. 

o Si $enes que salir por una puerta cerrada, palpa la puerta antes de abrirla. 
Si notas que está caliente, usa tu segunda ruta de salida. 

o Si el humo, el calor o las llamas bloquean tu ruta de salida, quédate en la 
habitación donde te encuentras y cierra la puerta. Coloca alguna prenda 
tapando las rendijas, a ser posible húmeda. Pide auxilio desde la ventana 

y por ejemplo mandando señales de auxilio usando un trozo de tela de 

colores llama$vos desde la ventana. Si hay un teléfono en la sala, u$lízalo 
para llamar al 112 o al departamento de bomberos y decirles dónde te 

encuentras. 

 

Haz tu Plan 

¿Estás preparado para un incendio? 

Los incendios son uno de los desastres más comunes. Causan más muertes que 

ningún otro $po de desastre. Pero los incendios no deben resultar mortales si 

escuchas a $empo la alarma de tu detector de humo y todos los miembros de tu 

familia saben cómo abandonar con calma la vivienda. 

Por favor, toma en serio la responsabilidad de planificar y ensayar lo que se debe 

hacer en caso de un incendio. Ensaye la evacuación de su hogar hasta un punto 

de reunión seguro y charle sobre el simulacro al finalizarlo, tratando de mejorar 

en aquellos aspectos en los que se haya podido fallar. 
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Situación especial, incendio en un lugar concurrido, como un centro comercial, un 

colegio, una sala de fiestas, un concierto, o similar. 

Cuando llegue al lugar dedique dos minutos localice al menos dos salidas de 

emergencia o de evacuación. Acuerde con quienes le acompañan un lugar de 

encuentro en el exterior. 

Si se produce un incendio, o cualquier otro evento que genere miedo y/o pánico 

en los presentes, es muy probable que se produzca una avalancha humana. Tenga 

mucho cuidado, en esas avalanchas la mayoría de víc$mas que se producen es por 

aplastamiento. 

En cuanto detecte el riesgo, diríjase con calma hacia la salida más próxima que no 

esté obstruida por el peligro. Si ve una gran aglomeración en la misma o que se 

dirige hacia ella mucha gente, encamínese a la alterna$va de evacuación más 

cercana. 

Trate de evitar que la masa de gente le arrastre. 

Procure no tropezar ni caer al suelo. Si esto sucede, hágase un ovillo, proteja su 

cabeza con los brazos, y en cuanto pueda levántese o diríjase hacia una pared para 

levantarse pegado a ella. 

Al salir, verifique que todas las personas que le acompañaban están sanas y salvas. 

Si no es así informe los servicios de emergencias sobre quien no puede localizar. 

Extreme el cuidado ante la sospecha de presencia de gases inflamables. Aléjese 

y ven$le la zona. Un ejemplo de ello es la gasolina; si esta se derrama 

inmediatamente comienza a evaporarse y a crear una masa de gas inflamable que 

va a aumentando su volumen rápidamente, y que al entrar en contacto con una 

llama ocasiona una gran llamarada y que el líquido derramado empiece a arder. 

Recuerde: el agua no apaga la gasolina; necesitará un medio adecuado como un 

ex$ntor $po ABC. 

Y cuídese, es normal tener muchos sen$mientos malos, estrés o ansiedad. Coma 

alimentos saludables y duerma suficiente para ayudarlo a lidiar con el estrés. 
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Incendio forestal 
 

Un incendio forestal es un fuego imprevisto en una zona forestal o natural. Los 

incendios forestales nos afectan a todos. Pueden expandirse rápidamente, 

las$marnos y destruir cul$vos y nuestros hogares.  

 

Prepárese antes de que suceda 

Evacuar significa ir de un lugar inseguro a un lugar seguro. 

o Es posible que deba salir de su hogar rápidamente para mantenerse a 
salvo. 

o Conozca adónde va a ir, cómo llegar allí y dónde se quedará. 
o Cuente con diferentes rutas de escape desde su casa y/o entorno. 
o Prac$que estas rutas para que todos en su hogar las conozcan. 
o Asegúrese de comprender cómo responderá su entorno ante un incendio 

forestal. 
o Tenga un plan de evacuación para sus mascotas y el ganado. 
o Asegúrese de que el tanque de combus$ble de su vehículo, o el nivel de 

carga de su vehículo, esté lleno y de estar listo para par$r en cualquier 
momento. 

o Informe inmediatamente a las autoridades si detecta un incendio forestal. 
 

Tenga un plan para mantenerse informado 

La información más importante provendrá de su gobierno local y los cuerpos de 

emergencia: 

o Las autoridades informarán cuándo debe par$r para mantenerse a salvo. 
También es probable que informen de las rutas seguras, respételas, a 
menos que detecte que ya no lo son. Este al tanto de esas alertas, 
especialmente en épocas de especial riesgo de incendio forestal en su 
zona. 

o Cuente con una batería de respaldo o con una forma de cargar su teléfono 
móvil. 

o Tenga una radio que funcione con baterías. 
o Tenga un plan para estar al tanto de las condiciones climá$cas y los 

incendios cercanos. 
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Aprenda habilidades de respuesta ante emergencias: 

o Aprenda primeros auxilios y reanimación cardiopulmonar (RCP). 
o Es posible que los servicios públicos interrumpan el suministro. Prepárese 

para vivir sin electricidad, gas ni agua. Tenga un plan para sa$sfacer sus 
necesidades de electricidad, incluyendo teléfonos móviles y equipos 
médicos. 

o Extreme la precaución si se enfrenta al fuego, mejor no lo haga, pero si lo 
hace, nunca le dé la espalada. Vigile constantemente que el fuego no le 
rodee. El fuego puede avanzar por el suelo, bajo el suelo, por el aíre o 
entre las ramas de los árboles. El aire lo aviva y puede hacerle cruzar una 
carretera o camino ancho sin problema. La única garanBa de sobrevivir 
es alejarse del mismo. 
 

Comprenda el impacto en la salud. El humo de los incendios forestales es una 

mezcla de contaminantes ambientales y cenizas que son dañinos para su salud. 

Aprenda a reducir su nivel de exposición. No dude en proteger sus vías aéreas y 

su piel. 

 
Almacene con an�cipación suministros de emergencia 

Almacene alimentos, agua y medicaciones. Es posible que los comercios y 

farmacias estén cerradas. Organice sus pertenencias en un kit portá$l en caso de 

que necesite salir rápidamente. 

o Kit portá$l: Suministros para 3 días que puede llevar fácilmente con usted. 
o Tenga un suministro de medicaciones para 1 mes en un recipiente a 

prueba de niños. 
o Mantenga los registros personales, financieros y médicos protegidos y al 

alcance (copias impresas o respaldadas de forma segura). 
 

Cree un espacio defendible: 

o Crear un espacio defendible significa reducir los materiales inflamables 

(césped, árboles, arbustos, etcétera) a una distancia segura determinada 
de su hogar. Para ser eficaz ha de ser de varios metros, pero dependerá 

del $po de elementos, vegetación y estructuras que tenga alrededor, 

asesórese. 

o Cambiar la forma en que cuida de su hogar y de su terreno, puede reducir 

la posibilidad de que su hogar se incendie. La vegetación seca y abundante 
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es un riesgo evidente. La acumulación de materiales inflamables también 
es un riesgo evidente. 

 
Par�cipe en las labores comunitarias: 

o Sea un buen vecino. Las personas causan la mayoría de los incendios 
forestales. Cumpla con su parte y prac$que la prevención.  

o No $re basura y mantenga su entorno natural. 

o Los incendios forestales afectan a poblaciones enteras. trabajen juntos 

para cuidar la vegetación y usar materiales de construcción resistentes al 

fuego. Infórmese sobre las labores en su área y par$cipe. 

o Hable con sus vecinos antes de un incendio para saber si necesitan ayuda 

para evacuar. 

 

Durante un incendio 

Tus enemigos son el humo y las llamas. Mantente alejado. 

Evacua si ves las llamas o el humo acercarse o si te lo indican. 

Mantente informado de la evolución. U$liza las vías de salida indicadas, si no están 

obstruidas. 

Los incendios forestales pueden reac$varse, este atento al entorno y las no$cias. 

 

Pasado el suceso 

No se aproxime a zonas o u$lice rutas que no hayan sido declaradas seguras. 

No vuelva a su hogar hasta que le comuniquen que es seguro. 

 

Y cuídese, es normal tener muchos sen$mientos malos, estrés o ansiedad. Coma 

alimentos saludables y duerma suficiente para ayudarlo a lidiar con el estrés. 
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Seguridad alimentaria 
 

Las olas de calor, tormentas violentas y otros eventos naturales, al igual que los 

accidentes y fenómenos causados por el hombre, pueden generar cortes de 

suministro energé$co repen$nos. Los cortes de energía de cualquier duración 

pueden ser frustrantes y problemá$cos, y los prolongados pueden incluso ser 

peligrosos. Cuando un frigorífico se apaga, se deben tomar medidas de seguridad 

con los alimentos especiales o las medicaciones que han de estar refrigeradas. 

Los alimentos perecederos, incluso la leche, carne y huevos, no deberían 

almacenarse a menos de 40 grados durante más de 2 horas. Si un corte de energía 

dura 2 horas o menos, no $ene que preocuparse, pero debe saber cómo salvar sus 

alimentos cuando el frigorífico está apagado durante períodos de $empo más 

largos. Estar preparado puede ayudar. Planificar con an$cipación, puede salvar sus 

alimentos perecederos y proteger la salud de su familia. 

Almacenamiento de alimentos durante una emergencia: ¿Qué necesito? 

o Una o más sistemas de conservación de frío. Las neveras de frío de 
espuma de polies$reno económicas pueden ser muy ú$les. 

o Alimentos que se pueden conservar en la alacena, como alimentos 
enlatados y leche en polvo o en cartón. Estos se pueden comer fríos o 
calentados una cocina de camping o una parrilla. 

o U$lice un termómetro digital de respuesta rápida. Un termómetro digital 
debería ser un arNculo de primera necesidad en su cocina. Con estos 
termómetros puede verificar rápidamente la temperatura interna de los 
alimentos para saber si están listos para ser consumidos y así incrementar 
su seguridad. 

o Almacene agua. 
 

Seguridad con los alimentos durante una emergencia: ¿Qué debo hacer? 

o No abra el frigorífico ni el congelador. Planee la apertura para recoger 

todo lo que necesite de una vez y rápidamente, abriendo lo menos posible 

la puerta. Dígales a los pequeños de la familia que no abran la puerta. Un 
frigorífico sin abrir mantendrá los alimentos lo suficientemente fríos 
durante, por lo menos, un par de horas. Un congelador que está medio 
lleno puede aguantar 24 horas y si está lleno 48 horas. Mejor, coma 
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alimentos que pueden guardarse en la alacena. Consuma los alimentos 

del frigorífico según se vayan acercando los plazos límite. 
o Si pareciera que el corte de energía durará más de 2 horas, coloque los 

arNculos importantes de su frigorífico, como la leche, productos lácteos, 
carnes, pescados, aves, huevos y sobras en su nevera portá$l rodeados de 
hielo. Mantenga la temperatura por debajo de los 40 grados. Tire todos 
los arNculos que hayan estado expuestos a temperaturas de más de 40 
grados durante más de dos horas. 

o Haga lo mismo con aquellas medicaciones que deban mantenerse 
refrigeradas. 

o Si pareciera que el corte de energía se prolongará más de un día (más o 
menos), prepare otra nevera portá$l o similar con hielo para los arNculos 
en el congelador. 

o No consuma agua no potable. U$lice agua potable para preparar los 
alimentos. 

 

Deseche todo alimento que tenga mal aspecto o sospeche que pueda estar 

contaminado. 

Si ob$ene alimentos durante o tras una emergencia, inspecciónelos con cuidado, 

si detecta que el envase esta golpeado, dañado o no es estanco, no se fie de ese 

alimento y no lo consuma. 

A la hora de desechar alimentos hágalo en bolsas que pueda cerrar 

completamente, para evitar olores y atraer animales. Deposítelas alejadas de los 

lugares que se u$lizan para habitar y del resto de alimentos. No los $re al agua ni 

a lugares descontrolados; marque el lugar para que posteriormente se puedan 

recoger los desperdicios y limpiar el lugar. 
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Sequía 
 

Una sequía es un período de clima anormalmente seco que persiste durante el 

$empo suficiente para producir un desequilibrio hidrológico grave, causando, por 

ejemplo: daños en los cul$vos y escasez en el suministro de agua. La gravedad de 

una sequía depende factures naturales y humanos, siendo los más relevantes, la 

duración del periodo sin precipitaciones y el tamaño del área afectada. La sequía 

se puede definir de cuatro formas: 

o Sequía meteorológica: cuando un área recibe menos precipitaciones de lo 
normal. Debido a diferencias climá$cas, lo que se considera una sequía en 
una ubicación puede no considerarse una sequía en otra ubicación. 

o Sequía agrícola: cuando la can$dad de humedad en el suelo ya no 
sa$sface las necesidades de un cul$vo en par$cular. 

o Sequía hidrológica: cuando los suministros de agua superficial (ríos y 
lagos) y subterránea están por debajo de lo normal. 

o Sequía socioeconómica: cuando el suministro de agua no puede sa$sfacer 
las necesidades humanas y ambientales y puede alterar el equilibrio entre 
la oferta y la demanda. 

  

Restricciones de agua. En las poblaciones donde existen condiciones de sequía, 

las autoridades pueden recomendar medidas de conservación del agua para 

restringir el uso del agua. Estas recomendaciones pueden incluir limitaciones de 

uso del agua; como por ejemplo procedimientos como prohibir regar el césped y 

lavar los vehículos en días pares o impares de la semana, a la noche o los fines de 

semana. O incluso limitar a ciertas franjas horarias específicas el suministro de 

agua. 

Debe verificar con sus autoridades locales o los servicios públicos gestores del 

agua la información sobre las restricciones de agua vigentes o que pueden 

imponerse para su área.  

Conservar el agua es par$cularmente importante cuando hay sequía, pero 

también es un buen hábito en todo momento por razones ambientales. Tome 

medidas en su vida habitual para minimizar el consumo de agua. 
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Consejos para la conservación del agua en interiores: 

o Nunca vierta agua por el desagüe cuando pueda tener otro uso. Úsela 
para regar sus plantas de interiores o el jardín. 

o Asegúrese de que su hogar no tenga pérdidas de agua. Tome una lectura 
del medidor de agua. Espere 30 minutos sin usar el agua y luego tome una 

segunda lectura. Si la lectura del medidor cambia, $ene una pérdida. 
o Repare los grifos que gotean reemplazando las arandelas o elementos 

dañados. Una gota por segundo desperdicia 10.000 litros de agua al año. 

o Verifique si $ene pérdidas en el inodoro agregando colorante para 
alimentos en el tanque. Si $ene una pérdida, el color aparecerá en el 
recipiente en unos 30 minutos. Los inodoros que pierden generalmente 

se pueden reparar de manera económica reemplazando la tapa o juntas. 

o Tome duchas más cortas. Abra el agua para mojarse; cierre el agua para 
enjabonarse; luego vuelva a abrir el agua para enjuagarse. 

o Reemplace su cabezal de ducha con una versión de flujo ultra bajo. 
o Coloque un balde en la ducha para recoger el exceso de agua para regar 

las plantas. 

o No deje correr el agua mientras se lava los dientes, la cara o mientras se 

afeita. 

o Opere el lavavajilla solo cuando esté lleno. Use la función de bajo 
consumo de agua. La mayoría de los lavavajillas pueden limpiar muy bien 
los platos sucios, por lo que no es necesario enjuagarlos antes de lavarlos. 

o Cuando lava los platos a mano, ahorre agua llenando dos recipientes, uno 
con agua y jabón y el otro con agua de enjuague que contenga una 
pequeña can$dad de blanqueador con cloro. 

o No use agua corriente para descongelar la carne u otros alimentos 
congelados. Descongele la comida durante la noche en el frigorífico o use 
la función descongelar del microondas. 

o No desperdicie agua esperando que se caliente o se enfríe. Úsela para 
otros usos como regar las plantas. 

o U$lice las lavadoras de ropa solo cuando estén llenas o ajuste el nivel del 
agua para el tamaño de su carga. 

o Actualice todos los grifos domés$cos instalando aireadores con 
limitadores de flujo. 

o Considere instalar un calentador de agua instantáneo en su lavabo. 
o Si instala o cambia bomba de calor o un sistema de aire acondicionado, 

los nuevos modelos que no consumen agua son igual de eficientes. 
o Cuando compra un nuevo electrodomés$co, elija uno que sea más 

eficiente en cuanto a energía y consumo de agua. 
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Consejos para la conservación del agua en exteriores: 

o Si tiene un pozo en casa, revise su bomba periódicamente. Si la bomba se 

enciende y se apaga mientras no se usa agua, tiene una pérdida. 

o Use una llave de cierre en su manguera, de modo que el agua fluya solo 

cuando sea necesario. Cuando termine, cierre el grifo para evitar 

pérdidas. 

o Considere usar un lavado de autos comercial que recicle el agua. Si usted 

lava su propio auto, estacione en el césped así lo riega al mismo $empo. 

o No riegue excesivamente su césped. El césped solo necesita ser regado 

cada cinco a siete días en el verano y cada 10 a 14 días en invierno. Una 

lluvia intensa elimina la necesidad de riego por hasta dos semanas. 

o Valore cambiar el césped natural por césped ar$ficial o un jardín de piedra 

o similar. 

o Riegue en varias sesiones cortas en lugar de una larga para que su césped 

absorba mejor la humedad. 

o Posicione los rociadores de modo que el agua caiga sobre el césped y los 

arbustos y no sobre las áreas pavimentadas. 

o Verifique los sistemas de rociadores y los disposi$vos temporizadores con 

regularidad para asegurarse de que operen correctamente. Configure un 

temporizador para recordar que debe apagar los rociadores manuales. 

Una manguera de jardín puede verter 2.300 litros en solo unas pocas 

horas. 

o Eleve la cuchilla de la cortadora de césped al menos a 8 cenNmetros o al 

nivel más alto. Un corte más alto fomenta que las raíces del césped 

crezcan más profundamente, da sombra al sistema de raíces y re$ene la 

humedad del suelo. 

o Si $ene una piscina, considere instalar un nuevo filtro de piscina que 

ahorre agua. Un solo lavado con un filtro tradicional usa entre 650 y 1.000 

litros de agua. 

o Cubra las piscinas y los spas cuando no los usa para reducir la evaporación 

del agua. 

o Plante pastos, cubiertas de suelo, arbustos y árboles na$vos o tolerantes 

a la sequía. No necesitan agua con tanta frecuencia y, por lo general, 

sobreviven a un período seco sin riego. 

o Instale disposi$vos de riego de bajo consumo de agua, como riego por 

goteo y micro-riego y mangueras de remojo. 

o Use man$llo para retener la humedad en el suelo. El man$llo también 

ayuda a controlar las malezas que compiten con las plantas de jardinería 

para recibir agua. 
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o Infórmese sobre inicia$vas de conservación del agua. Apoye proyectos 

que conduzcan a un mayor uso de aguas residuales regeneradas. 

o Siga las reglas vigentes de conservación y escasez de agua, que pueden 

limitar las horas o prohibir el uso de agua para ciertas tareas. Usted está 

incluido en las restricciones, incluso si su agua proviene de un pozo 

privado. 

o Consuma en negocios que prac$quen la conservación del agua. 

 

Recursos adicionales 

Obtenga más información sobre preparación para sequía y conservación del 

agua. Comuníquese con las autoridades locales, organismos gestores del agua, 

servicios públicos o con su agencia de emergencias para obtener información 

específica sobre el uso y restricciones de agua en su población. 

 

En el caso de sequía o restricciones severas, u$lice el agua únicamente para 

consumo y alimentación. No la u$lice para regar, ni limpiar vehículos, ni ningún 

otro gasto superfluo.  
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Terremoto 
 

Un terremoto es una sacudida repen$na y rápida de la $erra causada por el 

movimiento de rocas subterráneas. Los terremotos pueden causar tsunamis, 

deslizamientos de $erra, incendios y daños a los servicios públicos. Los terremotos 

pueden ocurrir en cualquier lugar y no hay forma de predecirlos. Los terremotos 

más pequeños, llamados réplicas, siempre siguen al sismo principal. Los daños 

causados por los terremotos en las infraestructuras, la rotura de conductos de gas, 

combus$ble, agua, etcétera generan también considerables daños añadidos.  

Los incendios que se producen por un terremoto pueden ser especialmente 

dañinos. A lo que hay que sumar que, si falla el suministro de agua, por rotura de 

tuberías o carencia de suministro, comba$rlos serán muy complicado. 

Otro riesgo es que, al romperse tuberías o depósitos, se pueden inundar plantas 

bajas, garajes o lugares bajos. 

Conviene recordar también que se producen muertes y lesiones cuando las 

personas se caen cuando intentan caminar o correr durante la sacudida o cuando 

reciben un golpe de escombros que caen.  

 

Prepárese antes de que suceda 

En�enda su riesgo. Los terremotos pueden producirse en cualquier lugar, pero 

son más comunes en ciertas áreas. Averigüe si vive en un área propensa a 

terremotos. Este atento a los sistemas de alerta y avisos que emitan las 

autoridades. 

Prac�que cómo: TIRARSE AL SUELO, CUBRIRSE Y AGÁRRARSE. es una habilidad 

que le puede salvar la vida. Durante un terremoto, debe $rarse al suelo, cubrirse 

y sostenerse para protegerse de los escombros que caen. Prac$que con todos los 

habitantes de su vivienda para que todos sepan qué hacer, especialmente si se 

encuentran en una zona de riesgo.  

Una prác$ca puede ser:  
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TÍRESE AL SUELO sobre sus manos y rodillas. 

o Esta posición lo protege de ser derribado y le permite gatear hasta un 

espacio protegido. 

CÚBRASE la cabeza y el cuello con los brazos. 

o Si hay cerca una mesa o un escritorio resistente, diríjase gateando debajo 

de la mesa o escritorio para protegerse. 

o Si no puede encontrar un espacio protegido, gatee hasta una pared 

interior (lejos de las ventanas). Acurrúquese junto a una pared robusta si 
no encuentra otro lugar donde protegerse 

o Permanezca de rodillas e inclínese para protegerse de lesiones. 
AGÁRRESE hasta que pare el temblor. 

o Si se encuentra debajo de una mesa o escritorio, agárrese con un brazo, 

porque las cosas se moverán. Use el otro brazo para protegerse la cabeza 

y el cuello.  

o Si no se encuentra debajo de un espacio protegido: protéjase la cabeza y 

el cuello con ambos brazos. 

 

Para evitar lesiones, asegure su espacio. 

o Iden$fique las cosas que podrían caerse durante el temblor. Imagínese si 
la habitación fuera levantada y sacudida de arriba abajo y de lado a lado. 
¿Qué elementos se podrían caer y lesionarle? Considere arNculos como 
televisores, muebles, estantes, espejos, cuadros, calentadores de agua, 
frigoríficos o librerías.  

o Asegure correctamente estos elementos para que no puedan causarle 
lesiones durante un terremoto. Puede adquirir correas, ganchos, pes$llos 
y otros disposi$vos de seguridad en los establecimientos.  

o Si vive en un área propensa a los terremotos, evalúe su edificio y considere 
mejoras estructurales. En zonas de terremotos las estructuras suelen 
tener que cumplir ciertas normas, infórmese y respételas. 
 

Manténgase informado 

o Tenga una batería de respaldo o una manera para cargar su teléfono 
móvil. 

o Tenga una radio que funcione a batería para poder mantenerse 
informado. 

o Cree una red personal de apoyo de personas a las que pueda asis$r y 

puedan asis$rlo. 

o No hay forma de predecir un terremoto, pero se están desarrollando 

sistemas de advertencia temprana de terremotos. Infórmese. 
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Aprenda habilidades de emergencia 

o Aprenda primeros auxilios y RCP para ayudar a otras personas. Las 
personas pueden lesionarse y los servicios de emergencia pueden no 
estar disponibles. 

o Aprenda a desconectar los servicios públicos en su vivienda, como el 
suministro de agua, luz o gas.  

o Obtenga un ex$ntor de fuego y aprenda a usarlo de manera segura. 
o Esté preparado para vivir sin electricidad, gas ni agua.  

 
Reúna suministros de emergencia 

Reúna comida, agua y medicamentos. Las $endas y las farmacias pueden estar 

cerradas. Organice sus suministros en un kit de salida, un kit para quedarse en 

casa y un kit para la cama. 

o Kit de salida: al menos tres días de suministros que pueda llevar con usted. 
Incluya baterías y cargadores para sus disposi$vos (teléfono móvil, silla de 
ruedas, etc.) 

o Kit para quedarse en casa: al menos dos semanas de suministros.  
o Kit para la cama: una bolsa de suministros junto a su cama. Incluya 

arNculos que necesitará en caso de que se produzca un terremoto 
mientras duerme. Guarde zapatos resistentes para proteger sus pies de 
vidrios, una de las lesiones más comunes en terremotos. También incluya 
una linterna, gafas, una máscara an$polvo y un silbato. 

o Tenga 1 mes de suministros de medicamentos y otros suministros o 
equipos médicos necesarios en un contenedor a prueba de niños.  

o Guarde los registros personales, financieros y médicos en un lugar seguro 
y de fácil acceso (copias impresas o de seguridad). Contemple guardar una 
lista de sus medicamentos y dosis en una pequeña tarjeta para llevarla 
con usted. 
 

Durante el evento 

Cuando el temblor comienza, TÍRESE AL PISO, CÚBRASE Y AGÁRRESE para 

protegerse. 

Sepa qué hacer en diferentes situaciones:  

o Si se encuentra en la cama, QUÉDESE ahí y CÚBRASE la cabeza y el cuello 
con una almohada.  
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o Si se encuentra en exteriores, Nrese el piso, luego gatee hacia un espacio 

abierto si es posible. Manténgase alejado de edificios, cables eléctricos y 

árboles. 

o Si está conduciendo, deténgase y quédese en su vehículo. Evite detenerse 

cerca de edificios, árboles, pasos superiores y cables de servicios públicos. 

Proceda con cautela una vez que el terremoto haya pasado. Evite puentes 

o rampas. 

o Si usa silla de ruedas o un andador, bloquee las ruedas y permanezca 

sentado hasta que el temblor haya pasado. Si no puede $rarse al piso, 

prepárese y protéjase la cabeza y el cuello. Protéjase la cabeza y el cuello 

con los brazos, una almohada, un libro o lo que tenga a disposición. 

 

Pasado el suceso 

Manténgase a salvo 

o Espere un minuto antes de ponerse de pie. Verifique los peligros 
inmediatos a su alrededor y protéjase. Si huele a gas, aléjese rápidamente 
de allí. 

o Vigile y evite vidrios rotos y escombros en el piso; por lo tanto, póngase 
zapatos resistentes lo antes posible. 

o Si es seguro, salga del edificio. Diríjase afuera hacia un área despejada. 
Verifique que nada caerá sobre usted, como ladrillos o trozos de un 
edificio, cables eléctricos y árboles.  

o Si no $ene un área segura afuera, es posible que sea mejor quedarse 
adentro. Verifique la integridad del lugar donde se encuentra. Ante la 
menor señal de peligro, escape de allí. 

o Si está cerca de la costa, un tsunami podría seguir al terremoto. En cuanto 
pare el temblor, suba a un lugar alto y seguro. Camine rápido a una zona 
alta, situada $erra adentro lejos de la costa. No espere a que se emita una 
advertencia. 

o Espere réplicas. Tírese al piso, cúbrase y agárrese cada vez que siente un 
temblor. Pueden darse repe$damente horas o días después. 

o Si está atrapado: 
o Protéjase la boca, la nariz y los ojos de los escombros en el aire. 

Puede usar una tela, ropa o una máscara an$polvo para cubrirse 
la boca y la nariz.   

o Haga señales de ayuda. Use un silbato o golpee con fuerza una 
pieza sólida del edificio tres veces cada pocos minutos. El personal 
de rescate escucha esos sonidos.  
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o Cuide cualquier lesión que pueda tener y ayude a los demás. 
o Si su hogar ha sido dañado y ya no es seguro, váyase y diríjase a un lugar 

más seguro. Si puede, lleve su kit de salida de suministros con usted.  
o Use linternas, no velas ni cualquier $po de llama, debido al riesgo de 

incendio (los conductos y depósitos pueden haberse dañado). No fume. 
o No use fósforos, encendedores, electrodomés$cos o interruptores de luz 

hasta que esté seguro de que no hay fugas de gas. Las chispas de los 
interruptores eléctricos podrían encender el gas y provocar una explosión. 
 

Manténgase informado 

o Escuche una radio local, la televisión u otras fuentes de no$cias para tener 
información de emergencia. 

o No$fique a sus amigos y familia, y a su red de apoyo si dispone de una, 
que está a salvo cuando pueda. 

 

Verifique que su vivienda sea segura 

o Siga las instrucciones de las autoridades locales.  
o Inspeccione la parte exterior de su vivienda para detectar daños antes de 

volver a entrar. Si es seguro, verifique el interior de su vivienda. 

o Busque daños a los sistemas de gas, agua, electricidad y cañerías. Si hay 
daños, apague el servicio de suministro de su hogar.  

o Si sospecha que hay una pérdida de gas, váyase de su vivienda y 
llame al 112. Una vez que se encuentre en un lugar seguro, 
no$fique el problema a su compañía de suministro y las 
autoridades. 

o Si es necesario, haga que un profesional inspeccione su vivienda para 
detectar daños y problemas de seguridad.  
 

Y cuídese. Es normal tener muchos sen$mientos malos, estrés o ansiedad. Coma 

alimentos saludables y duerma suficiente para ayudarlo a lidiar con el estrés. 
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Tormenta eléctrica 
 

Las tormentas eléctricas son tormentas peligrosas con rayos. El impacto de un rayo 

puede matar. Con frecuencia, las tormentas eléctricas traen: 

o Vientos fuertes que pueden derribar árboles, cables eléctricos y viviendas 
móviles. 

o Lluvias intensas que provocan inundaciones repen$nas. 
o Tornados. 
o Rayos que pueden provocar incendios. 
o Granizo dañino.  

 
Prepárese antes de que suceda 

Iden�fique un edificio robusto cercan a donde se encuentra y prac�que 

simulacros 

o Tiene que guarecerse en un edificio robusto antes de que llegue la 
tormenta eléctrica. Un edificio robusto es una estructura con paredes y 
cimientos resistentes. Cuando haya iden$ficado un edificio robusto, 

busque refugiarse en el sótano o en una habitación pequeña, interna y sin 

ventanas en el nivel más bajo para proporcionar protección adicional de 

vientos fuertes. Planee quedarse dentro hasta que el pronós$co del 

$empo indique que es seguro salir. Si detecta que se está inundando el 

lugar, abandónelo inmediatamente y busque un lugar alto que le proteja 

de la inundación. 

o Las viviendas móviles, prefabricadas, rodantes y en general los vehículos 
no son seguros cuando se producen vientos fuertes. Si vive en una de 
estas estructuras, $ene que iden$ficar un edificio robusto cercano al que 
pueda llegar rápido. 

o Prac$que simulacros todos los habitantes de su hogar, para que todos 

sepan a dónde ir y qué hacer antes de que llegue la tormenta eléctrica. 
 

Manténgase informado 

o Preste atención a las alertas que emitan las autoridades o servicios de 

emergencia; y aprenda a iden$ficarlas. 

o Haga un seguimiento del clima y las no$cias locales. 

o Cuente con un plan para mantener cargado su teléfono. 
o En caso de un corte de energía, tenga una radio a batería. 
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Aprenda habilidades de respuesta ante emergencias: 

o Aprenda primeros auxilios y RCP. 
o Los servicios públicos pueden estar desconectados. Esté preparado para 

vivir sin electricidad, gas ni agua. Planifique cómo suplir sus necesidades 
eléctricas, incluso teléfonos móviles y equipo médico. 
 

Proteja su hogar: 

o Haga una lista de los arNculos fuera de su vivienda que tendrá que atar o 
guardar para que no salgan volando o a través de una ventana durante los 
vientos fuertes. Cuando se emite una alerta de vientos fuertes, tormenta 

eléctrica severa o tornado, asegure estos arNculos de inmediato para 
evitar daños o lesiones cuando el viento comience a levantarse. 

o Asegure los objetos que no sería seguro llevar adentro, como parrillas a 
gas y tanques gas o similares. 

o Pode o quite los árboles que estén lo suficientemente cerca como para 
caer sobre su hogar. 

o Mantenga limpios los desagües, alcantarillas y bajantes pluviales. 
o Averigüe si su vivienda es propensa a inundarse. Si lo es, considere: 

o Instalar una bomba para sumideros con batería de respaldo. 
o Elevar el sistema de calefacción, calentador de agua y panel 

eléctrico. 
o Revise la póliza de seguro de su vivienda. Comprobar si está cubierto por 

los daños causados por las inundaciones. 
 

Durante el evento 

¡Si escucha un trueno, permanezca bajo techo! 

o Preste atención a las alertas meteorológicas y la información local. 

Posponga las ac$vidades al aire libre si el pronós$co anuncia tormentas 

eléctricas. 
o Cuando escuche un trueno, busque refugio dentro de un edificio robusto 

y diríjase al sótano o una habitación interior en el piso más bajo. 
Manténgase alejado de las ventanas y puertas de vidrio. Quédese dentro 
hasta que el pronós$co del $empo indique que es seguro salir. Si detecta 
que se está inundando el lugar, abandónelo inmediatamente y busque un 
lugar alto que le proteja de la inundación. 
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o Los rayos pueden ser peligrosos, incluso cuando se encuentra en 
interiores. 

o Evite usar disposi$vos conectados a tomas de corriente. 
o Evite el agua corriente. Los rayos pueden viajar a través de las 

tuberías de agua y plomería. 
o Recuerde, ningún lugar del exterior es seguro cuando hay tormentas 

eléctricas en la zona. Si se encuentra en el exterior durante una tormenta 
eléctrica, siga avanzando hacia un refugio seguro. 

o Si está en el exterior y no existe ningún refugio seguro al que pueda llegar, 
aléjese de los elementos que sobresalga del terreno (arboles solitarios, 
postes eléctricos, etcétera), agáchese e incluso túmbese en el terreno. 

o Los cober$zos, tejavanas, búnkeres y gradas no protegen de los rayos y 

vientos fuertes. 

o Refugiarse bajo un árbol es peligroso porque es la causa principal de 
muerte por impactos de rayos. También podría morir o sufrir lesiones por 
los vientos fuertes que derriban árboles y ramas. 

o Estar en un vehículo es más seguro que estar afuera. No obstante, si $ene 
$empo, conduzca hacia el edificio robusto más cercano y refúgiese en su 
interior. 

o Si está conduciendo y no puede llegar a un edificio robusto, salga de la 
carretera y estacione en un lugar donde los árboles que caen y los cables 
eléctricos no lo golpeen. 

o Las inundaciones repen$nas suceden rápidamente. Diríjase a zonas altas 
antes de que la inundación lo alcance. Nunca camine, nade ni conduzca 
por aguas de inundación. ¡Dé la vuelta! ¡No se ahogue! 

o No se apoye sobre paredes o estructuras húmedas. Si se refugia en una 
cueva, no toque las paredes ni se quede en la entrada, acurrúquese en el 
centro de la misma. 

 

Pasado el suceso 

Evite lesiones: 

o Evite líneas eléctricas, postes y cables caídos. Pueden electrocutarlo. 
Informe a la compañía de electricidad de inmediato. 

o Prevea cortes de energía. 
o Evite usar velas por el riesgo de incendios. Ese luces y linternas 

con pilas. 
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o Evite el envenenamiento por monóxido de carbono. Solo u$lice 
generadores, parrillas y estufas de acampar al aire libre y lejos de 
las ventanas. 

o No se enferme por comer alimentos en mal estado. Arroje los 
alimentos que se mojen o pierdan la cadena de frío. Si está en 
duda, ¡Nrelo! 

 

Y cuídese. Es normal tener muchos sen$mientos malos, estrés o ansiedad. Coma 

alimentos saludables y duerma suficiente para ayudarlo a lidiar con el estrés. 
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Tormenta invernal 
 

Las tormentas de nieve pueden traer consigo frío extremo, lluvia helada, 

aguanieve, fuerte caída de nieve, hielo y vientos fuertes. Estas tormentas pueden 

causar interrupciones en el transporte, calefacción, energía y comunicaciones. 

También pueden causar el cierre de escuelas, $endas y lugares de trabajo. 

 

Prepárese antes de que suceda 

Planifique cómo mantenerse abrigado: 

o Permanezca abrigado en el interior para evitar congelamiento e 

hipotermia. 

o Antes de que comience la temporada de invierno, asegúrese de que 
puede calentar su casa de manera segura. Prepárela para mantener una 

temperatura adecuada en el hogar mediante aislamiento, sellado y 

colocando cinta espuma en los lugares de pérdida de calor. Asesórese. 
o Considere usar un termómetro o termostato de interior para vigilar la 

temperatura en el interior. 

o Planifique comunicarse con sus seres queridos o vecinos para asegurarse 

que están abrigados. Esto es especialmente importante para adultos 

mayores y bebés. 
o Beba muchos líquidos $bios, pero evite la cafeína y el alcohol. 
o Evite viajar si puede. 
o Si debe salir, planifique ves$rse adecuadamente. Mantenga su nariz, 

orejas, mejillas, mentón, dedos de las manos y dedos de los pies cubiertos 
con ropa abrigada y seca. Estas áreas son las que más riesgo de 
congelación $enen. 

o Lleve capas de ropa suelta, una chaqueta, gorro, guantes y botas 
resistentes al agua. Use una bufanda para cubrir su cara y boca. 

o Sepa dónde irá si su hogar está demasiado frío. Podría ir a la casa de un 
amigo, a una biblioteca pública o a un refugio. 

o Coloque detectores de monóxido de carbono en su hogar. Especialmente 
en los dormitorios y en aquellos lugres donde se tengan instalados 
elementos con los que caliente la estancia (estufas y demás). 
Preferiblemente evite la u$lización de elementos que pueden generar 
monóxido de Carbono. Tenga también extrema precaución con las llamas. 
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Aprenda habilidades de emergencia: 

o Aprenda primeros auxilios y reanimación cardiopulmonar (RCP). Los 

servicios de emergencia pueden tardar en acudir. 

o Aprenda cómo detectar y tratar el congelamiento y la hipotermia. 
o Instale y pruebe alarmas de humo y detectores de monóxido de carbono 

con baterías de respaldo. 
o Esté preparado para vivir sin electricidad, gas ni agua. 
o Aprenda cómo evitar que se congelen las tuberías. 

 
Manténgase informado: 

o Preste atención a las alertas que puedan emi$r las autoridades, servicios 

de emergencia o servicios meteorológicos. En$enda las alertas que pueda 

recibir. 

o Haga un seguimiento del clima y las no$cias locales. 

o Tenga una batería de respaldo o una manera para cargar su teléfono 
móvil. 

o Tenga una radio que funcione a batería para usar durante un corte de luz. 
o Cree una red de apoyo para mantener a todos seguros ante un desastre. 

Planifique cómo pueden ayudarse mutuamente. 

 

Reúna suministros de emergencia: 

o Reúna alimentos, agua y medicamentos antes de una tormenta de nieve. 
Los comercios pueden estar cerrados y puede que sea inseguro viajar. 

o Organice sus suministros en un kit de salida y en un kit para quedarse en 

casa. 

o Kit de salida: al menos tres días de suministros que puede llevar 
con usted si necesita irse a otro lugar para mantenerse abrigado. 
Incluya baterías de respaldo y cargadores para sus disposi$vos 
crí$cos (teléfono móvil, silla de ruedas, etc.) 

o Kit para quedarse en casa: al menos dos semanas de suministros. 
o Asegúrese de tener suficiente ropa de abrigo como gorros, guantes y 

mantas para todas personas presentes en su hogar. 
o Puede que pierda el acceso al agua potable. Reserve al menos 2 litros de 

agua para beber por persona y por día. 
o Considere tener suministros de emergencia en su vehículo, como una 

manta, ropa abrigada, un kit de primeros auxilios y botas. 
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o Tenga suministro para 1 mes de medicamentos que necesite y arNculos 
médicos. Contemple guardar una lista de sus medicamentos y dosis en 
una pequeña tarjeta para llevarla con usted. 

o Guarde los registros personales, financieros y médicos en un lugar seguro 
y de fácil acceso (copias impresas o de seguridad). 

o Tenga una pala de nieve y productos para derre$miento de hielo para 
mantener sus caminos seguros. 
 

Durante el evento 

Manténgase a salvo: 

o Tenga cuidado con los calefactores y chimeneas para evitar incendios. 
Mantenga todo lo que pueda incendiarse al menos a 1 metro de distancia 
del calor. 

o Evite u$lizar velas debido al riesgo de incendio. U$lice luces y linternas 
con pilas. 

o Evite el envenenamiento por monóxido de carbono. El envenenamiento 
por monóxido de carbono es común durante los cortes de energía cuando 
las personas usan otros medios para calentarse y cocinar. Puede evitar el 
envenenamiento por monóxido de carbono si: 

o Solo u$liza los generadores, parrillas y estufas para campamento 
al aire libre y lejos de las ventanas. 

o El monóxido de carbono mata. Si comienza a sen$rse enfermo, 
mareado o débil, busque aire fresco de inmediato, sin demora. 

o Para evitar el envenenamiento por monóxido de carbono y los incendios 

domés$cos, nunca caliente su casa con una estufa u horno de cocina. 

o Si se ac$va el detector de monóxido de carbono, evacue la estancia 

inmediatamente hasta encontrar aire fresco y venNlela adecuadamente. 

 

Actúe rápidamente si observa señales de congelamiento o hipotermia: 

o El congelamiento es cuando una parte de su cuerpo se congela. Su nariz, 
orejas, mejillas, mentón, dedos y dedos de los pies por lo general son las 
primeras partes afectadas. Las personas pueden sufrir dolor, 
entumecimiento y cambio en el color de la piel. 

o Qué hacer cuando hay congelamiento: Trasládese a un lugar más 
cálido. Caliente el área afectada sumergiéndola en agua $bia (NO 
caliente) hasta que la piel se vea normal y se sienta cálida. Busque 
atención médica de emergencia. 
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o La hipotermia puede matarlo. Esto ocurre cuando su cuerpo pierde calor 
más rápido de lo que lo produce. Esto causa una temperatura corporal 
peligrosamente baja. Los adultos mayores, bebés, niños y las personas 
con determinadas condiciones de salud $enen un riesgo mayor. 

o Los temblores son una de las primeras señales de hipotermia. 
Otras señales incluyen: confusión, embotamiento y dificultades 
en el habla. 

o Qué hacer en caso de hipotermia: Busque atención médica de 
emergencia. Trasládese a un lugar más cálido. Quítese cualquier 
prenda húmeda. Y caliente el cuerpo lentamente. 
 

Pasado el suceso 

Manténgase a salvo: 

o Si necesita salir, tenga mucho cuidado al conducir o caminar sobre hielo. 
El hielo puede no verse o estar oculto bajo la nieve. 

o Evite líneas de tensión dañadas o caídas. Pueden electrocutarlo. 
o Tenga cuidado con las ramas, árboles y hielo que pudiera caer. 
o Evite la fuerza extrema al mover nieve. Tome descansos frecuentes, y si es 

posible, trabaje con alguien. 
o Use productos de derre$miento de hielo para mantener sus conductos de 

agua sin obstruir. 
o Vaya a una biblioteca pública, centro comercial o refugio si su hogar se 

vuelve muy frío. 
 

Y cuídese. Es normal tener muchos sen$mientos malos, estrés o ansiedad. Coma 

alimentos saludables y duerma suficiente para ayudarlo a lidiar con el estrés. 
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Tornado 
 

Un tornado es una columna de aire giratoria que se forma desde una tormenta 

eléctrica y alcanza a tocar el suelo. Se caracterizan por vientos muy fuertes y un 

movimiento en espiral. Los tornados son peligrosos. Pueden derribar edificios, 

arrancar árboles, mover vehículos y destruir cosas en su camino. Es posible que se 

produzcan fuertes lluvias, relámpagos, inundaciones repen$nas y granizo. Los 

tornados pueden ocurrir en cualquier lugar.  

La fuerza de los vientos puede llegar a ser tan fuerte que levante estructuras poco 

sólidas o llegar a clavar tablas en paredes de ladrillo. 

Aunque son un fenómeno poco habitual, empieza a darse cada vez con más 

frecuencia en la Península Ibérica y Europa. 

 

Prepárese antes de que suceda 

Busque lugares donde refugiarse de los vientos fuertes en los lugares donde pasa 

mucho �empo: 

o Encuentre una sala segura construida para tolerar los vientos fuertes. La 
siguiente mejor protección es una pequeña habitación sin ventanas en el 

nivel más bajo de un edificio robusto. 

o Las viviendas móviles, prefabricadas, rodantes y vehículos en general no 
son seguros cuando se producen vientos de gran velocidad. Planifique con 

an$cipación y busque un edificio robusto dónde refugiarse ante una alerta 

o advertencia de tornado. 

 

Prac�que simulacros de tornado: 

o Con todos los habitantes de la vivienda, prac$que moverse rápidamente 

a los lugares seguros que iden$ficó y que todos han de conocer y saber 

cómo llegar al mismo. 

o Cree una red personal de apoyo de personas a las que pueda asis$r y 

puedan asis$rlo. 

o Si vive en una casa móvil, prac$que ir a un lugar seguro. 
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Manténgase informado: 

o Preste atención a las alertas que puedan emi$r las autoridades, servicios 

de emergencia o servicios meteorológicos. En$enda las alertas que pueda 

recibir. 

o Haga un seguimiento del clima y las no$cias locales. 

o Tenga una batería de respaldo o una manera para cargar su teléfono 
móvil. 

o Tenga una radio que funcione a batería durante un corte de luz. 
o Es posible que no reciba una advertencia de tornado. Conozca los signos 

de un tornado. Busque refugio si siente que está en peligro. 

 

Aprenda habilidades de emergencia: 

o Aprenda primeros auxilios y reanimación cardiopulmonar (RCP). 

o Esté preparado para vivir sin electricidad. Los servicios públicos dejar de 
estar disponibles. Esté preparado para vivir sin electricidad, gas ni agua. 
Planifique cómo suplir sus necesidades eléctricas, incluso teléfonos 
móviles y equipo médico. Converse con su médico sobre sus necesidades 
par$culares. Planifique la electricidad de reserva. 
 

Reúna suministros de emergencia. Reúna comida, agua y medicamentos. Las 

$endas y las farmacias pueden estar cerradas. Organice sus suministros en un kit 

de salida y en un kit para quedarse en casa: 

o Kit de salida: al menos 3 días de suministros que pueda llevar con usted. 
Incluya baterías de respaldo y cargadores para sus disposi$vos (teléfono 
móvil, silla de ruedas, etc.) 

o Kit para quedarse en casa: al menos dos semanas de suministros. Las 
$endas y las farmacias pueden estar cerradas. 

o Tenga 1 mes de suministros de medicamentos en un contenedor a prueba 
de niños y suministros o equipo médico. 

o Guarde los registros personales, financieros y médicos en un lugar seguro 
y de fácil acceso (copias impresas o de seguridad). Contemple guardar una 
lista de sus medicamentos y dosis en una pequeña tarjeta para llevarla 
con usted. 
 

Durante el evento 

Infórmese de las condiciones climá�cas 

Sintonice la radio, la televisión u otras fuentes de no$cias para obtener más 

información sobre los avisos meteorológicos y para estar preparado para actuar. 
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Busque un refugio seguro de inmediato. 

o Si se emite una Advertencia de Tornado. O, si sospecha un tornado, 
busque un refugio seguro de inmediato. Después de llegar a su refugio 
seguro, use los brazos para protegerse la cabeza y el cuello. 

 
Pasado el suceso 

Evite lesiones: 

o Siga escuchando la radio, la televisión u otras fuentes de no$cias. 
Quédese en su refugio hasta que finalice la advertencia de tornado.  

o No entre a edificios dañados.  
o Si el edificio donde se encuentra ha sufrido daños, salga con extremo 

cuidado y quédese afuera. Preste atención a elementos que pueden caer 
o escombros peligrosos. No use fósforos ni encendedores en interiores. Si 
huele gas o ve derrames que podrían ser inflamables, salga y aléjese de 
inmediato.  

o Si está atrapado, trate de cubrirse la boca con una tela o mascarilla para 
evitar respirar el polvo. Trate de enviar un mensaje de texto, golpear una 
tubería o pared o usar un silbato en lugar de gritar.  

o Tenga cuidado con clavos expuestos y vidrios rotos.  
o Manténgase alejado de los cables caídos. 

 
Cure las lesiones: 

o Puede haber personas lesionadas o heridas. Proporcione primeros 

auxilios según sea necesario.  

o No intente mover a una persona con una lesión en la espalda o el cuello a 

menos que se encuentre en peligro inmediato. Busque asistencia médica 
inmediata. 
 

Limpie de manera segura: 

o Tenga cuidado durante la limpieza. Use zapatos de suela gruesa, 
pantalones largos y guantes de trabajo para reducir las lesiones.  

o Los niños no deben par$cipar del trabajo de limpieza después de un 
desastre.  

o Si se corta la electricidad, use linternas o luces a batería para reducir el 
riesgo de incendio.  
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o Tenga cuidado con el envenenamiento por monóxido de carbono. No use 
disposi$vos con gasolina, propano, gas natural o a carbón dentro de una 
casa, sótano, garaje, carpa o autocaravana; ni siquiera afuera cerca de una 
ventana abierta. El monóxido de carbono no se puede ver ni oler, pero 
puede matarlo rápidamente. Si comienza a sen$rse enfermo, mareado o 
débil, busque aire fresco de inmediato, sin demora. 

 

Y cuídese 

o Es normal tener muchos sen$mientos malos, estrés o ansiedad.  
o Coma alimentos saludables y duerma suficiente para ayudarlo a lidiar con 

el estrés.  
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Violencia, terrorismo 
 

Los acontecimientos violentos y terroristas no se pueden prever. Sin embargo, hay 

medidas que se pueden tomar para prepararse para lo inesperado y reducir el 

estrés que puede sen$r durante o tras una emergencia. Prepararse es posible que 

le ayude a calmarle a $ y a su familia, ya que te permi$rá tomar ciertas medidas 

de control incluso ante acontecimientos de este $po. 

 

Prepárese antes de que suceda 

El primer paso es averiguar qué puede pasar en su entorno. Una vez que lo haya 

determinado, así como la probabilidad de que ocurra a su alrededor, es 

importante que hable con su familia o personas que viven en su casa sobre ello. 

Juntos pueden idear un plan en caso de desastre. 

 

Prepare un plan de comunicación para emergencias, si lo considera adecuado. 

Nombre a una persona que esté fuera de la ciudad, para que su familia o quienes 

viven en su vivienda puedan contactarla por teléfono o por correo electrónico en 

caso de emergencia. Esta persona de contacto debe vivir lo suficientemente lejos, 

para que no se vea afectada directamente por el mismo desastre, y debe saber 

que ha sido designada como contacto. Asegúrese de que todos tengan las 

direcciones de correo electrónico y números de teléfono (casa, trabajo, busca-

personas y móvil) de la persona de contacto y de los otros miembros de la casa. 

Deje esta información en la escuela de sus higos (si los $ene) y en el trabajo.  

Es importante que las personas de su vivienda sepan que, si los teléfonos no 

funcionan, deben tener paciencia y volver a probar más tarde o tratar de enviar 

un mensaje electrónico o SMS. Las líneas telefónicas suelen saturarse durante las 

emergencias y el correo electrónico o un mensaje SMS a veces funciona cuando 

las llamadas no son posibles. 
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Establezca un lugar de encuentro. 

En caso de que su vivienda esté afectada o sea necesario evacuar la zona donde 

vive, especificar de antemano un lugar de encuentro que esté lejos de su hogar le 

ayudará a ahorrar $empo y limitar la confusión. Tal vez quiera preparar planes 

para quedarte con un familiar o amigo en caso de emergencia.  

Asegúrese de incluir a los animales domés$cos en sus planes, ya que en los 

refugios normalmente no son permi$dos y algunos hoteles no los aceptan. 

 

Prepara suministros para usar en caso de emergencia. Prepare un equipo por si 

necesita quedarse en casa y otro por si necesita abandonarla. También es buena 

idea incluir algo de dinero en efec$vo y copias de documentos familiares 

importantes (cer$ficados de nacimiento, pasaportes y licencias). Las copias de 

documentos importantes como poderes, cer$ficados de nacimiento y de 

matrimonio, pólizas de seguro, asignaciones de beneficiarios de pólizas de seguro 

de vida y la copia del testamento deben guardarse también en un lugar seguro 

fuera del hogar. Un buen lugar podría ser una caja de depósito o la casa de un 

familiar o amigo que vive en otra zona. 

 

Verifique el plan de emergencia de la escuela a la que acudan sus hijos.  

Necesita saber si los menores se quedarán en la escuela hasta que uno de los 

padres, o un adulto autorizado que usted nombre, los recoja. O si la escuela los 

enviará de regreso al hogar por su cuenta. Asegúrese de que el personal de la 

escuela tenga información actualizada para comunicarse con los padres y las 

personas que cuidan de los menores, para que puedas hacer arreglos para recoger 

a los niños. Pregunte a la escuela qué $po de autorización o permiso hace falta 

para que alguien que usted designe pueda recoger a su hijo o hija en el caso de 

que usted no pueda hacerlo. Prepare esto de antemano, ya que en una 

emergencia tal vez no te pueda comunicar por teléfono con la escuela. 

 

En caso de desastre 

A con$nuación, se recoge la recomendación del Ministerio del Interior en el caso 
de que se vea sorprendido por un acto terrorista; par$endo de que lo importante 
y la prioridad es que se proteja usted y quienes están con usted: 
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a. Aléjese del foco de peligro siempre y cuando la ruta de escape sea 
segura. Si se encuentra en un edificio o lugar cerrado diríjase a las salidas 

de emergencia o vías de evacuación. Evite la u$lización de ascensores u 

otros lugares en los que pueda quedar encerrado o bloqueado. 

 

b. Aunque sea diMcil en estas situaciones, conservar la calma y tener 

paciencia le permi$rá tener más posibilidades de no sufrir daños. 

 

c. No se detenga a recoger pertenencias u objetos, ni para grabar o tomar 

imágenes del ataque o de las víc$mas. 

 

d. No se $re al suelo fingiendo haber sido aba$do. 

 

e. Procure alertar a otras personas para impedir que se aproximen, sin 

detenerse a intentar convencerlos, y si $ene oportunidad ayude a otras 

personas a escapar del foco de peligro. 

 

f. Si en el lugar hay miembros de las Fuerzas y Cuerpos de Seguridad o 

personal de seguridad siga todas sus indicaciones. 

 

g. Tanto si se encuentra en la vía pública como en un edificio o lugar 

cerrado, si no puede alejarse del lugar del incidente, ocúltese: 

• Protéjase tras algún muro u otro obstáculo suficientemente 

resistente. Tenga en cuenta que el mobiliario, puertas, o paredes 

pueden no ofrecer suficiente protección y son fácilmente 

traspasables por armas de fuego. 

• Si se oculta en un establecimiento, local, habitación o lugar que 

pueda cerrarse desde dentro, cierre la puerta, reforzando el cierre 

con muebles o enseres de la misma, y aléjese de ella. Evite quedar 

encerrado en un lugar sin salida o vía de escape. 

• Haga el menor ruido posible y silencie el teléfono móvil para no 

revelar su presencia. Tampoco se aproxime a ventanas o similar 

para mirar, manténgase apartado de la vista. 

 

h. Tan pronto como le sea posible, y siempre sin delatar su posición, dé 

aviso a las Fuerzas y Cuerpos de Seguridad del Estado e informe de 

cuantos detalles recuerde: lugar del atentado, número de terroristas, 

armas que u$lizan, víc$mas, etc. En caso de disponer de información 

gráfica o videográfica al respecto, transmítasela exclusivamente a las 
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Fuerzas y Cuerpos de Seguridad a la mayor brevedad, evitando en todo 

caso difundirlas por canales privados o por redes sociales. Informe 

también si ha visto fuego, destrozos, etcétera y dónde. 

 

i. Cuando lleguen al lugar miembros de las Fuerzas y Cuerpos de 

Seguridad, evite movimientos bruscos o repen$nos que puedan ser 

considerados como amenazas y mantenga las manos a la vista, 

procurando no llevar nada en ellas que pueda llevar a confusión a los 

policías actuantes, y siga todas las instrucciones que éstos le indiquen. 

 

Si las autoridades o las fuerzas de seguridad le ordenan evacuar, hágalo con 

seguridad inmediatamente. 

o Siga siempre las indicaciones de las autoridades. 

o U$lice camisas o camisetas de mangas largas, pantalones largos y zapatos 

resistentes para protegerse lo más posible. 

o Lleve su equipo de suministros para desastres. 

o Llévese a los animales domés$cos con usted; no los deje abandonados. 

Los refugios públicos no suelen aceptar animales domés$cos, así que vaya 

a la casa de un familiar o amigo, o busque un hotel que permita animales. 

o Cierre bien las puertas y ventanas de tu casa. 

o Use las rutas de viaje que especifiquen las autoridades locales. No use 

atajos porque es posible que no pueda pasar por ciertas zonas o que éstas 

sean peligrosas. 

o Manténgase alejado de cables de electricidad caídos. 

o Intente mantenerse informado de los acontecimientos. 

o Si $ene $empo antes de evacuar, llame al contacto de la familia para avisar 

adónde va y cuándo espera llegar. 

o También si $ene $empo antes de evacuar: desconecte el agua y la 

electricidad antes de irse, si se lo indican. Deje abierta la llave del gas, tal 

vez necesite el gas para calentar su casa o para cocinar, y sólo un técnico 

homologado puede restaurar el servicio en su casa una vez que lo apague. 

(En una situación de desastre pueden tardar semanas en mandar a un 

técnico). 

 

O si las autoridades o fuerzas de seguridad lo que le ordenan es quedarse en casa 

o dónde se encuentre, hágalo y espere allí hasta recibir nuevas instrucciones de 

las autoridades o las fuerzas de seguridad: 
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o Cierre con llave todas las ventanas y puertas exteriores. Bloquéelas si es 

posible.  

o No haga ruido y no delate que se encuentra en el lugar. No encienda luces 

ni emitan señales de ningún tipo perceptibles desde el exterior. 

o Apague todos los ventiladores y sistemas de calefacción y aire 

acondicionado. Cierra la compuerta de la chimenea.  

o Recoja el equipo de suministros para desastres y asegúrese de que la 

radio funcione.  

o Vaya a una habitación interna sin ventanas que esté por encima del nivel 

del suelo. En el caso de amenaza con sustancias químicas, es preferible ir 

a un piso alto dado que algunas sustancias químicas son más pesadas que 

el aire y pueden filtrarse en los sótanos, aunque las ventanas estén 

cerradas. Selle las ranuras alrededor de la puerta y cualquier entrada de 

aire en la habitación con cinta adhesiva para tuberías.  

o Manténgase informado, escuche la radio y la televisión (a muy bajo 

volumen) hasta que informen que todo está bien o que debe evacuar el 

lugar. Es posible que las autoridades locales pidan la evacuación de 

determinadas zonas que corran mayor riesgo. 

o Encierre o ate a los animales domés$cos. 

o Llame al contacto de la familia y no vuelva a usar el teléfono de nuevo 

salvo que sea una emergencia que pone en peligro la vida de alguien. 

o Si su vivienda o dónde se encuentra sufre algún daño, u$lice una linterna 

discretamente para inspeccionar si hay daños. No encienda fósforos o 

velas ni interruptores eléctricos. Verifique que no haya incendios, cosas 

que corran peligro de incendiarse y otros peligros en el hogar. Huela el 

aire para ver si hay escapes de gas, empezando por el calentador de agua. 

Si huele a gas o sospecha que hay un escape, cierre la llave de paso 

principal del gas, abra las ventanas y saque a todas las personas de la casa 

rápidamente. 

 

Lo que podría ocurrir después de la emergencia. Según lo sucedido en situaciones 

anteriores, después de un ataque terrorista es posible que ocurra lo siguiente: 

o Puede haber un número considerable de víc$mas y/o daños en los 
edificios. Ayude a las víc$mas prestándoles primeros auxilios si les seguro 
y posible. Por eso es importante que los responsables tengan actualizada 
la información sobre cualquier necesidad médica que tenga y los datos 
para comunicarse con los beneficiarios que haya designado. 

o Seguramente habrá una fuerte presencia de fuerzas de cuerpos de 
seguridad locales, autonómicos o nacionales.  
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o Siga atentamente las instrucciones que le de la policía. 
o El personal y los recursos de salud y salud mental tal vez no den abasto. 
o La cobertura informa$va masiva de los medios de comunicación, el gran 

temor de la gente y las repercusiones y consecuencias internacionales de 
lo sucedido pueden con$nuar por un período prolongado. 

o Es posible que se cierren los lugares de trabajo y/o las escuelas, y se 
impongan restricciones de movimiento y en los viajes nacionales e 
internacionales. 

o Usted y su familia tal vez deban evacuar la zona, evitando caminos 
bloqueados para tu seguridad. 

o O tal vez les indiquen que se queden donde estén y no salgan. No lo haga 
hasta que se lo indiquen. 

o Las ac$vidades de limpieza y/o reconstrucción tras un desastre pueden 
durar muchos meses. 

o Únicamente si le es totalmente seguro, compruebe si sus vecinos están 
bien, en especial las personas que viven solas, de edad avanzada o con 
discapacidades. 

 

Otras medidas posi�vas que puede tomar. 

La transmisión televisiva de actos terroristas y la reacción de la gente pueden ser 

muy perturbadores, en par$cular para los menores. Es recomendable que los 

menores no vean las no$cias en televisión sobre estos acontecimientos, en 

par$cular si muestran las mismas imágenes una y otra vez; estos no se dan cuenta 

de que se trata de la repe$ción de una filmación de video y creen que lo que pasó 

está volviendo a ocurrir una y otra vez. Sin embargo, escuchando la radio y 

televisión locales tendrá la información más precisa proveniente de las 

autoridades correspondientes sobre lo que está pasando y lo que debe hacer. Así 

que túrnese con otros adultos de la casa para escuchar las no$cias. 

 

 

 

SU SEGURIDAD Y SUPERVIVENCIA ES LO PRIMERO 
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NOTAS 


