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Utiliza Grampas para roedores
y sella agujeros del Gamano
de una peseta para evitar
que entren a Gu hogar.

@

Cubre el agua y los alimentos
X en contenedores con
A _— 4
Gapas seguras y ajustadas.

Utiliza cloro o desinfectante,
““,' guantes de goma Yy papel toalla
a la hora de manejar orina,

excremento y roedores muertos.

Mantén los alimentos de
Gus mascobas guardados en
@ contenedores resistentes.
No dejes el exceso de comida y
agua expuesbtos durante la noche.

Eviba la acumulacion de
escombros y basura, mantenla
en contenedores sellados.

Utiliza el hashtag #SaludameSaludable
y comparte Gus acciones para cuidar
Gu salud y la de bu comunidad.

Trabajo colaborativo entre Impactivo,
la Fundacion Agenda Ciudadana y la

Universidad de Puerto Rico en Humacao.

@LODAMﬁ

@aludablé

¢Como cuidar Gu salud
y la de bu comunidad
despues del huracan?



Hierve el agua durante 3 minutos y
anade 8 gotas de blanqueador
sin olor; si esta nublada, anade el doble.

‘ Descarta alimentos que
Gengan mal olor y textura.

Mantén las esbtufas de gas o
[ carbén y generadores eléctricos
en areas ventiladas.

i Utiliza correcbamente los
contenedores de gasolina.

8 Une esfuerzos en la comunidad
para evitar aguas empozadas y
acumulacion de escombros y basura.

Toma 8 vasos de agua diarios y
asi evitaras una deshidratacion.

«*  iNo olvides lavar bus
I manos frecuentemente!

Observa y acepta como Gu
@ y los demas se sienten.

@ Haz ejercicios, aliméntate bien
y duerme de 6-8 horas diarias.

@ Proporciona apoyo y
escucha activamente.

Evita esbar solo, comunicate
con amigos Yy familiares.

Apoya las personas a
regresar a sus acbividades.

@ Evita el abuso de Gabaco,
alcohol y drogas.

Maneja Gu estrés y ansiedad con

Gécnicas de relajacion y respiracion.

@

Para apoyo comunicate a la linea
PAS llamando al 1-800-981-0023.

Toma bus medicamentos a la hora

habitual sin omitir ninguna dosis y

come cada 15 minutos o 1\2 hora
luego de Gu insulina.

o]

Manbénte hidrabado, descansa lo
suficiente y revisa el nivel de
azucar en Gu sangre.

@

No comas alimentos, ni tomes agua
que creas que estan contaminados.

N

Lleva una fuente rapida de
azucar conbigo siempre.
Ejemplo: fruGas, dulces y jugos.

e
No utilices insulina que haya sido
expuesta a condiciones extremas.
Puede mantenerse sin refrigerar a
una Gemperabtura entre 59°F
y 86°F por 28 dias.
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