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Buena Nutricion para
Mujeres, Infantes y Nifios

La Lactancia Es
Mejor Para los
Bebés—
Especialmente

Durante un Desastre
Se recomienda la lactancia
pues es mas sana en todo
momento, especialmente
durante emergencias tales
como huracanes y otros
desastres. La lactancia es sanitaria sin necesidad de
refrigeracion, botellas sanitarias o preparacion de agua para
férmula. La lactancia ayuda a reducir la tension y ofrece solaz
tanto a la madre como al bebé. Los bebés que son alimentados
con botella siempre tienen mas riezgo de diarrea, alin mas
cuando no hay electricidad. Mientra mas una mujer da el pecho,
mas leche produce. Si usted ya da el pecho, continte por el
primer afio de vida de su bebé o mas tiempo si usted asi lo
desea.

Alimentando con Formula Infantil

La formula infantil debe ser preparada siguiendo las
instrucciones en la etiqueta de la formula y como indica el doctor
de su bebé. Todas las botellas y los chupones deben ser
lavados y esterilizados antes de cada uso. Si esto no es posible,
use botellas de formula listas para usarse una sola vez las
cuales deben ser usadas con un chupén esterilizado.

Laférmulalista para usarse no necesita agua para mezclarla
y no se le debe afiadir agua. Cuando use la formula lista
para usarse en latas o botellas de 32 onzas, vierta la cantidad
de férmula para una vez en una botella esterilizada. Después
de que el bebé termine de beber, tire la férmula que quede en
la botella. La leche que quede en la lata o botella original puede
ponerse en la nevera y ser usada en 24 horas o de acuerdo
con las especificaciones de la etiqueta.

Siempre hierva el agua antes de mezclarla con formula
concentrada liquida o en polvo. La mejor manera de
asegurarse de que el agua es adecuada para beber, es
hirviéndola. El agua de la llave o la embotellada debe ser
hervida de 1 a 2 minutos, dejarla enfriar y entonces mezclarla
con leche en polvo o con leche concentrada liquida, siguiendo
las instrucciones de la etiqueta. El agua esterilizada no tiene
que ser hervida. Una vez la formula ha sido preparada, tiene
que ser refrigerada y usada en 24 horas o como se indica en la
etiqueta de la férmula. Si no es posible la refrigeracion, mezcle
la formula cada vez que el bebé esté listo para comer y tire la
férmula que queda en la botella después de cada alimentacion.
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Este Preparado En Todo Momento

Ideas para Aguay Comida

e El agua embotellada que ha sido sellada, es mejor para
almacenar. Si por alguna razon usted tiene que desinfectar
agua, utilice blanqueador sin aroma en proporcién de 8 gotas
por galén y deje que la mezcla descanse por 30 minutos antes
de usarla.

e Escoja alimentos compactos, livianos que no requieren
refrigeracion, coccién o preparacién y alimentos que no usen
agua o que usen poca agua.

e Si usted tiene que calentar comida o agua, use botellas
pequefias de propano, con tapon de rosca y base estable.
En adicion, siempre tenga a mano tanques llenos de gas en
las parrillas de hacer barbacoa y suficiente gas en estufas de
acampar y estufas de propano. Como ultimo recurso, usted
puede usar latas de combustible como Sterno. Como a lo
mejor no hay refrigeracién o es muy limitada, cocine
suficientes alimentos para una sola comida.

¢ Ellavado de las manos con jabdn y agua es extremadamente
importante. Sin embargo, si no tiene agua para lavarse las
manos utilice un liquido para sanitizar que contenga alcohol.

Comiday Agua para Tener a Mano

Tenga suficiente agua y comida para alimentar a su familia por
3 dias por lo menos. Compre alimentos que no necesiten
refrigeracion y alimentos que su familia come normalmente en
adicion a cositas especiales. Evite alimentos salados porque le
dan sed. He aqui algunos alimentos que puede mantener en
Su casa para ser utilizados en caso de desastre y que puede
llevar al refugio si tiene que evacuar.

¢ 1 galon de agua embotellada por dia por persona

e Carnes, pollo o pescado listos para servir

e Fruta, vegetales o frijoles enlatados

* Mantequilla de cacahuates para nifios de 2 afios y mayores
e Cereales listos para comer, barras de cereal y galletas

¢ Jugo enlatado, en botella o en cajas

* Nuecesy frutas secas mixtas para nifios de 4 afios y mayores
* Tarros de alimentos para bebés para 2 semanas

e Formula en polvo si no esta lactando

Otros Articulos Para Tener A Mano

¢ Platos, vasos y utensilios desechables para comer

¢ Bolsas plasticas

* Toallas desechables, liquido para sanitizar y blanqueador sin
aroma

e 1 0 2 abridores de lata manuales

e Linternas con baterias adicionales

* Radio de baterias con baterias adicionales

* Método de cocinar a la interperie y cerillas

¢ Pafales desechables adicionales

* Termdmetros para aparatos eléctricos como congeladores,
refrigeradores y enfriadores



Alimentos Refrigerados y Congelados Durante
Un Apagén

Si usted esta bajo aviso de

huracan:

* Ponga su refrigerador y congelador
en el punto mas frio.

* Llene envases plasticos con agua y
coloque en espacios vacios de su
refrigerador y congelador. Esta agua
fria 0 congelada ayudara a mantener
la comida fria si pierde electricidad.

* Ponga algunos cubos de hielo en una bolsa plastica en el
congelador. Si tiene que evacuar, ésta bolsa plastica la
ayudara a saber si no habia electricidad y los articulos en su
congelador se han derretido. Cuando usted regrese a su
casa, si el hielo en la bolsa plastica esta en un pedazo grande
o derretido, esto demuestra que el apagén fue por tiempo
suficiente para que su congelador se descongelara y todos
los alimentos en este deben ser desechados aunque estén
congelados cuando usted regrese.

Si usted esta en la casa cuando hay un apagon:

e Coloque un termOometro para aparatos eléctricos en su
refrigerador para asegurarse de que el interior del refrigerador
se mantiene a 40°F o mas bajo y solamente abra la puerta
del refrigerador o congelador cuando sea absolutamente
necesario y cierre la puerta rdpidamente. Mantenga articulos
frecuentemente usados tales como bebidas y bocadillos en
una enfriador para evitar abrir el refrigerador. Ponga un
termémetro para aparatos eléctricos en el enfriador para
asegurarse que se mantenga a 40°F o mas bajo.

* Primero, coma alimentos frios del refrigerador.

e Segundo, use alimentos del congelador.

* Tercero, use alimentos enlatados y otros articulos que no
necesitan refrigeracion.

¢Cuanto tiempo despues del apagon se pueden dejar
utilizar los alimentos?

Alimentos congelados: Si el termometro para aparatos
eléctricos que coloco en el congelador muestra 40°F o menos,
la comida esta bien y puede congelarse otra vez. Si el
termémetro no se ha dejado en el congelador, evalGe cada
paquete de comida para determinar si se puede utilizar.

Alimentos refrigerados: Los alimentos refrigerados podran
ser utilizados si el apagon no ha durado mas de 4 horas.
Deseche todos los alimentos que pueden echarse a perder
como laleche, quesos blandos, carnes, aves, pescado, huevos
y sobras que han estado a temperatura mas alta de 40°F por
mas de 2 horas. Alimentos que pueden ser refrigerados otra
vez despues de haber estado a temperatura mas alta de 40°F
por mas de 2 horas incluyen quesos duros, mantequilla o
margarina, mantequilla de cacahuates, jalea, “relish”, salsa para
tacos, mostaza, catsup, aceitunas, encurtidos, aderezos
abiertos preparados con vinagre, panes, rollos, pasteles sin
azucarado, molletes, panes ligeros, tortillas y “bagels.”
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Deseche toda la comida que estuvo en contacto con aguas
crecientes, incluyendo alimentos enlatados. También
deseche las tablas de cortar de madera, utensilios plasticos,
botellas de bebé y los chupones que estuvieron en contacto
con las aguas crecientes. Lave bien todas las cacerolas de
metal, platos de ceramica y utensilios que estuvieron en
contacto con aguas crecientes con agua caliente con jab6n y
hiérvalas en agua limpia o remdjelas por 15 minutos en una
solucion de una cucharadita de cloro por un cuarto de galén
de agua.

Pasos para Mantenerse a Salvo en el Calor
Vistase para el calor. PGngase ropa liviana de colores claros.
Los colores claros reflejan alguna de la energia del sol. También
es buena idea el usar sombreros o0 usar un paraguas.

Beba agua. Cuando esté en temperatura caliente, lleve agua
o0 bebidas deportivas con usted y bébalas con frecuencia. Evite
beber bebidas alc6holicas las cuales deshidratan el cuerpo.

Coma pequefias comidas con mas frecuencia. Evite
alimentos que son altos en proteina pues aumentan el calor
del cuerpo.

Evite usar tabletas de sal a menos que se las ordene un
meédico.

Vaya mas despacio. Evite actividades vigorosas. Si tiene que
hacer actividades vigorosas, hagalo durante la parte mas fresca
del dia que es usualmente entre 4:00 y 7:00 de la manana.

Quédese adentro mientras sea posible.

Descanse por ratos cuando realiza actividades fisicas en dias
calientes. Encuentre un lugar fresco. Si usted se da cuenta de
gue usted u otra persona esta mostrando sefiales de
enfermedad relacionada con el calor, detengase y encuentre
un lugar fresco.

Par méas informacién comuniquese con el departamento de
salud de su condado o visite las siguientes direcciones de
lared:

Red del Departamento de Salud de Florida en
www.doh.state.fl.us. (Aqui puede ver la Guia de Preparacion para
Familias.)

La direcciéon de la red de Desastre de Florida en
www.FloridaDisaster.org

Para mas informacion estatal y federal para planificacion
durante emergencias y desastres visite las siguientes
direcciones:

www.floridadisaster.org www.redcross.org
www.ready.gov www.fema.gov

o llame a su oficina local de la Cruz Roja (Red Cross)

Linea sin cargos de Informacién para Emergencias de
Florida: 1-800-342-3557

Informacién Publica para Apoyo Durante Emergencias:
850-921-0384

Programa WIC de Florida: Llame a su oficina local de WIC o
Ilame a la oficina estatal de WIC al teléfono sin cargos
1-800-342-3556. La direccion de la red de WIC:
www.doh.state.fl.us/family/wic/index.html

Consumidores con preguntas acerca de seguridad de alimentos
pueden llamar al nimero sin cargos de la linea de emergencia
del Departamento de Agricultura para Carnes y Aves 1-800-
674-6854. Lared de Internet Para Seguridad e Inspeccion de
Alimentos: www.fis.usda.gov




