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Introducción
Un desastre puede llegar sin aviso. Una parte importante 
de planificar para un desastre es tener un plan de que va 
a hacer si tiene que dejar su casa. Escoja un lugar donde 
reunirse con sus familiares o amigos cercanos en el evento 
de que tenga que evacuar. Medios de comunicación 
usualmente no están disponibles durante un desastre, 
entonces saber donde encontrase con sus seres queridos o 
amigos con adelanto es beneficioso. Use estos consejos para 
planear y preparase para cualquier emergencia. Para más 
información sobre como prepararse para un desastre, visite 
la página http://edis.ifas.ufl.edu/topic_disaster_preparation.

Figura 1. Huracanes usualmente permiten varios días para 
preparaciones de último momento. Pero todas las personas viviendo 
en una área predispuesta para huracanes debe preparase cada año 
antes de que empiece la temporada de huracanes.
Credits: Purestock/Thinkstock.com

Figura 2. Mantenga una variedad de comida enlatada en su cocina. 
Seleccione envases en las cantidades que pueden ser consumidas 
en una sola comida ya que tal vez no podrá conservar sobrados de 
manera higiénica.
Credits: Boarding1Now/iStock/Thinkstock.com

Figura 3. Compre o arme botiquines de primeros auxilios, tenga uno 
para su casa y otro para su vehículo.
Credits: Richard Cole/iStock/Thinkstock.com
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Consejos para planear contra desastres Consejos especiales para personas de edad avanzada

Agua

•	Tenga un galón por cada persona por cada día

•	Guarde suficiente agua para 3 a 5 días, idealmente 
mantenga suficiente para 2 semanas

•	Use el agua para tomar y asearse

•	Guarde agua adicional si tiene mascotas

•	Agua de piscinas y spas solo puede ser usada para los 
inodoros.

•	La deshidratación es un problema de salud serio para 
las personas de edad avanzada. Si es posible guarde 
mas agua que la cantidad recomendada.

•	Galones de agua son pesados. Use contenedores que 
son pequeños para facilidad de uso. Algunos ejemplos 
son botellas de refresco de dos litros desinfectados, si 
decide no comprar contenedores.

•	Asegúrese de que las tapas sean fáciles de abrir para las 
personas con artritis.

Comida

Guarde por lo menos 3 a 5 días de comida no perecedera 
seleccionada de todos los grupos de alimentos. Ejemplos 
incluyen:
•	Granos--pan, cereal seco, galletas y galletas de soda

•	Vegetales--enlatados (sus favoritos)

•	Frutas--enlatadas en jugo y fruta seca

•	Leche--enlatada y encajada que no necesite refrigeración. 
Considere obtener cantidades pequeñas

•	Carne y frijoles--carne deshidratada, frijoles enlatados, atún 
y pollo enlatado, pollo no perecedero, nueces, y semillas, 
mantequilla de maní y otros nueces

•	Considere necesidades dietéticas especiales como: 
alimentos bajos en sodio, altos en fibra, y otras comidas 
especiales.

•	Guarde pequeñas latas de comida que puedan ser 
consumidas como una sola comida.

•	Tenga un abridor de latas manual que sea fácil de usar.

Botequines de 
primeros auxilios:
•	1 para casa

•	1 para su caro

Para armar su propio botequín incluye lo siguiente:
•	Vendajes adhesivos de varios tamaños

•	Apósitos esterilizados

•	Rollos de gaza

•	Vendajes triangulares

•	Gasas estériles de varios tamaños

•	Algodón

•	Rollo de vendaje cohesivo

•	Toallas con germicida o desinfectante de manos a base de 
alcohol

•	Toallas antisépticas

•	Guantes médicos sin látex

•	Cinta adhesiva médica

•	Pomada antibacteriana

•	Compresa fría

•	Termómetro

•	Tijeras pequeñas, personales

•	Pinzas

•	Pasadores de seguridad de varios tamaños

•	Una barrera de respiración para CPR como una mascara de 
cara

•	Bloqueante solar

•	Una linterna y pilas adicionales

•	Silbe para pedir ayuda

•	Compre un botequín preparado y agréguele cualquier 
cosas adicionales que necesiten

•	Si esta usando un botequín que ya tiene, reponga los 
materiales expirados.

Archival copy: for current recommendations see http://edis.ifas.ufl.edu or your local extension office.
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Consejos para planear contra desastres Consejos especiales para personas de edad avanzada

Contactos: quien 
notificar en caso 
de emergencia

•	Los nombres, números telefónicos y direcciones de todos 
sus médicos y que para que los ve, como un cardiólogo

•	Números de teléfono de familiares y amigos en su ciudad 
y por fuera.

•	Mantengan estas listas de números de teléfono en 
contenedores y bolsas plásticas aprueba de agua.

Papeles 
importantes

•	Tarjetas de identificación

•	Tarjetas de seguro

•	Certificados de nacimiento, muerte y matrimonio

•	Tarjeta de Seguro Social

•	Información de banco como su numero de cuenta, y sus 
tarjetas de crédito.

•	Mantengan todos estos documentos en contenedores y 
bolsas plásticas aprueba de agua .

También incluya:
•	Tarjetas de Medicare y/o Medicaid

•	Voluntad de estar y poder médico

•	Papeles de haber sido veterano

Aparatos 
electrónicos

•	Un radio o televisor que use

•	Un teléfono móvil y cargadores para la casa y el carro

•	Pilas adicionales para cada dispositivo electrónico.

•	Si tiene una sillas de ruedas que usa pilas:

•	Aprenda como conectar y prender una fuente de 
alimentación de reserva para su sillas de ruedas y otros 
equipos médicos necesarios que necesitan electricidad.

•	Tenga una silla de ruedas manual como reserva

Pasa tiempos

•	Cartas (barajas) de jugar, juegos de mesa, rompe cabezas

•	Libros

•	Papel y lapiceros para cartas y notas; sobres y estampillas

•	Materiales de coser, ganchillo (croché), tejido de punto

•	Libros de cubierta suave son menos pesados que los de 
cubierta dura.

•	Lectores de libros electrónicos puede almacenar cientos 
de libros, pero los dispositivos usualmente necesitan 
carga.

Necesidades 
medicas

•	Una lista de sus prescripciones y las dosis

•	Las direcciones y números de teléfono de sus doctores y 
farmacias

•	Espejuelos adicionales

•	Analgésicos

•	Medicina para malestares estomacales

•	Medicamentos en caso de envenenamiento

•	Suplementos de alimentos

•	Revise las fechas de vencimiento y remplace los 
medicamentos vencidos

•	Pilas adicionales para audífonos

•	Su brazalete o etiqueta con sus condiciones medicas

•	Pilas para su silla de ruedas electrónica

•	Una lista de números de serie y estilos de dispositivos 
médicos (por ejemplo: marcapasos)

•	Fotocopias de todos sus medicamentos recetados con 
dosis, direcciones, interacciones y fechas de recarga.

•	Consulte con su médico sobre que medicamentos y 
suplementos son seguros para su consumo.

•	Guarde un mínimo de dos semanas de medicamentos 
esenciales

Archival copy: for current recommendations see http://edis.ifas.ufl.edu or your local extension office.
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Consejos para planear contra desastres Consejos especiales para personas de edad avanzada

Personas con 
necesidades 
especiales

Personas con Diabetes
•	Mantenga empaques de insulina en su refrigerador.

•	Materiales para examinarse la glucosa en la sangre 
(suficiente para dos semanas)

•	Pilas adicionales para su metro

•	Materiales para consume de insulina

•	Insulina

•	Las lancetas de punción y dispositivos

•	Medicamentos orales

•	Fuente de glucosa de acción rápida

•	Un kit de emergencia de glucagón

•	Contenedor de residuos médicos para agujas usadas

•	Mantenga su insulina tan fría como sea posible, pero 
tenga cuidado que no se congele, especialmente si la está 
enfriando con hielo

•	Si es necesario, la insulina se puede almacenar a 
temperatura ambiente (59° F-86° F) o (15° C-30° C) durante 
28 días.

•	No use insulina que tenga grumos o se pega al lado de la 
botella.

Personas con Alzhéimer
•	Regístrese con su estación local de policía y bomberos.

•	Brazalete de identificación o un collar indicando 
necesidades especiales o actitudes peculiares (por 
ejemplo: perdida de memoria)

•	Instrucciones escritas de como comunicarse con 
familiares, amigos y médicos

Personas sin movilidad
•	Un plan de transporte en caso de emergencia

•	Materiales de uso diario: almohadillas para cama 
y pañales para adultos, sabanas (suficiente para 2 
semanas)

•	Necesidades alimentarias

Personas dependientes de un tanque de oxigeno
•	Suministros de oxígeno (incluyendo fuente de energía 

alternativa como una pila)

•	Agua adicional para condensadores de oxigeno

Personas con Incontinencia
•	Prendas interiores para incontinencia

•	Toallas desechables

•	Productos de limpieza

Ayuda emocional 
y reducción de 
estrés

•	Fotos especiales

•	Ayuda espiritual

•	Un recordatorio especial

•	Comida que lo consuele o lo alivie

•	Números de teléfono y direcciones de amigos

•	Mantenga un diario de su experiencia

•	Forme un grupo informal de apoyo para compartir 
preocupaciones e información

•	Escríbale cartas a sus nietos o otros familiares y amigos

Mascotas

•	Comida adicional en contendores plásticos

•	Portador

•	Etiquetas de identificación (dos juegos, uno puesto en el 
animal y otro adicional) con el nombre y su información de 
contacto

•	Comprobantes de propiedad (registro del animal, y fotos)

•	Medicamentos y un botequín de primos auxilios para 
mascotas

•	Registros médicos y de vacunas

•	Número telefónico y dirección del veterinarios

En caso de 
evacuación

•	Tenga mochilas listas para empacar ropa, y en que dormir 
en caso de evacuación

•	Planea con adelanto que quien cuide su mascota si no lo 
aceptan en un amparo.

•	Pre arregle transportarse con vecinos.

•	Identifique amparos locales que acomoden a personas 
mayores y personas con deseabilidades.
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