LifeMatters’

Preparate en este
Mes de la Seguridad

Junio es el Mes de la Seguridad. Estos pasos te
ayudaran a mantener tu seguridad personal y a
prepararte para una posible emergencia:

1. Usa bloqueador solar. La mejor manera de
prevenir quemaduras del sol es usar un protector
solar de factor 30 o mayor (FPS en espafiol / SPF
en inglés). Recuerda, aln una exposicion leve al
sol con el tiempo puede provocar cancer en la piel.

2. Manténte hidratado o hidratada. Una persona
adulta promedio debe beber ocho vasos de agua
de 237 ml (8 onzas) al dia. Las personas que son
fisicamente activas o que toman medicamentos que
deshidratan pueden necesitar beber mas liquidos.

3. Haz ejercicio en forma segura. Asegurate de
tener el equipo de seguridad apropiado y confiable
antes de que td (o tus hijas e hijos) participen en
una rutina de ejercicios favorita o en una actividad
deportiva que les guste.

4. Repara los riesgos de seguridad. Si hay algun
riesgo de seguridad en tu casa o en tu patio,
repdralo o llama al propietario o propietaria de
la vivienda. Mantén bloqueada el area de riesgo
para prevenir lesiones.

5. Practica seguridad en el agua. Esta atento o atenta
de las nifias y los nifios pequefios que estén cerca
de una alberca o de un cuerpo de agua natural.
Evita beber alcohol mientras nadas o paseas en
bote y ten a la mano chalecos salvavidas y otro
equipo de seguridad.

6. Toma clases de RCP o resucitacion cardiopulmonar.
Tu hospital local o la Cruz Roja son buenos lugares
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La informacién anterior tiene propsitos educativos solamente y no tiene la intencién de reemplazar el consejo médico,

para aprender esta habilidad que salva vidas.
(CPR por sus siglas en inglés.)

7. Tira a la basura los medicamentos viejos de

forma segura. No tires los medicamentos viejos
en el inodoro ni los tires a la basura. Utiliza los
contenedores especiales ubicados en diferentes
puntos de tu comunidad.

8. Practica simulacros del clima o de incendios.

Practica las rutas mds rapidas hacia lugares
seguros en caso de un incendio o de una
emergencia meteoroldgica. Ademas, crea un
plan de comunicacion que le diga a tu familia qué
hacer y dénde encontrarse si estan lejos de casa
cuando ocurra un desastre.

9. Arma un kit de desastres. Los articulos importantes

incluyen medicamentos, articulos de primeros
auxilios, agua embotellada, comida no perecedera
y dinero en efectivo para emergencias. Acomoda
el contenido de este kit de acuerdo a tus
necesidades.

LifeMatters te puede ofrecer ayuda emocional y
recursos practicos durante una emergencia familiar,
un desastre, o cualquier otro evento de crisis. Estamos
aqui para ayudarte.

) ‘eyledw3 $Z0Z 6




