SEGURIDAD DE LA MOCHILLA

“iMama! iMe duele la espalda! De
regreso a la escuela es el momento
en que los nifios usan sus mochilas.
Mientras que las mochilas son
geniales para llevar libros vy
materiales, su uso ha contribuido a
gue haya mas quejas de dolores de
espalda por parte de los nifios. Los
nifios a menudo compensan su
carga pesada al inclinarse hacia
adelante en las caderas o al arquear
la espalda. Esto puede causar una
compresién natural en la espina
dorsal, lo que produce dolor en los
hombros, el cuello y la espalda.
Estos consejos podran ayudarle:

1) Aligérese. Una mochila no debe
pesar mas del 10 al 20 por ciento del
peso corporal del estudiante.

2) Empaque los articulos maspesa-
dos mds cerca al centro de la
espalda.

3) Elija una mochila con correas
anchas y acolchadas para los hom-
bros y un respaldar acolchado.

4) Utilice dos correas para los
hombros para evitar forzar los
musculos que posiblemente
contribuyan a problemas de |la
columna vertebral.

Adaptado de Seguridad de las mochilas,
Girlshealth.gov. 2010
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¢ES HORA DE ELIMINAR EL TELEFONO FlJO?

Usted hace la llamada

Hay una razén por la que todo el mundo
tiene un teléfono moévil. Casi
dondequiera que vaya le proporciona
acceso inmediato para ayudar en una
emergencia, contacto constante con
amigos y familiares, conectividad con la
oficina, y una gran riqueza de
informacién al pulsar una tecla (o una
lectura digitalizada en una pantalla.)
Asi que al llegar a casa, érealmente
necesita esa reliquia de
telecomunicaciones del pasado? ¢Su
teléfono fijo?

Segun los centros de comunicaciones de
datos, uno de cada cuatro hogares
estadounidenses ahora se  basa
Unicamente en teléfonos moviles. Tal vez
sea la nostalgia, la familiaridad, o la
creencia de que es bueno tenerlos en
situaciones de emergencia, pero muchos
de nosotros no han dejado a un lado la
telefonia fija.

¢TECNOLOGIA INALAMBRICA?

Antes de halar el enchufe, tenga en
cuenta una variedad de factores. {Qué
tanto utiliza su teléfono mdvil y cudnto
cuesta? ¢Tiene minutos ilimitados o se
encuentra revisando? Si hace un montén
de llamadas locales desde su casa, un
teléfono fijo es la mejor opcién a menos
gue tenga un plan de servicio movil
ilimitado. La mayoria de los teléfonos

celulares permiten llamadas de larga
distancia gratuitas y pueden ser un
ahorro real en comparacién con su
teléfono de casa. Pero no sélo
considere los costos de uso mensual,
estudie las caracteristicas agregadas.
Llamadas en espera, correo de voz y
otras caracteristicas son gratuitos con
los planes de telefonia maovil.

CONFIABILIDAD

Realmente no puede ganarle a un
teléfono fijo en cuanto a confiabilidad y
calidad de sonido. Nunca tendra que
preocuparse por llamadas caidas, areas
de cobertura, o duracion de la bateria.
Las llamadas suelen sonar mejor asi.
Una ventaja real de su teléfono en casa
es que ya sabe donde estda. Los
teléfonos moviles pueden perderse o
dafarse y costar caro sus reemplazos.
Con excepcion de los teléfonos
portdtiles en casa, su teléfono fijo
funcionara incluso si no hay electricidad.
La mayoria de los teléfonos celulares
también funcionan al menos por un
periodo de tiempo. Las torres de
teléfonos celulares pueden afectarse
por los cortes de energia.

VOIP

Confiar totalmente en su teléfono
movil no es la Unica alternativa. VolP
(Protocolo Voz sobre Internet) tal como

Continta en la pagina 3
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PREPARACION PARA EMERGENCIAS:
¢Esta su familia lista para eventos inesperados?

Patrocinado por la Campana Ready,
en colaboracién con el Cuerpo de
Ciudadanos y el Consejo de Publici-
dad, septiembre es el Mes Nacional
de Preparacion (NPM, en inglés).
Esta designacion tiene como
objetivo alentar a los estadouni-
denses a seguir pasos simples para
prepararse para emergencias en sus
hogares, negocios y comunidades.

HAGA UN PLAN

Quizas su familia no esté con usted
cuando ocurra un desastre, asi que
es importante planificar  por
adelantado: cémo se comunicaran
entre si, cOmo se reuniran de nuevo
y que hardan en diferentes
situaciones. Informese sobre planes
similares en las escuelas y los lugares
de trabajo donde su familia pueda
estar cuando ocurra un desastre.

ESTABLEZCA UN NUMERO DE
CONTACTO

En un desastre o emergencia, los
miembros familiares deben tener un
plan establecido para cémo
comunicarse entre si. Segun las
circunstancias, puede ser mas facil
hacer una llamada de larga distancia
que una llamada local, asi que
considere si tiene un familiar o
amigo fuera de la ciudad que pueda
servir como su contacto de
emergencia.

Cada miembro de su familia deben
saber el nimero de contacto de
emergencia y disponer de un
teléfono celular, un teléfono publico
0 una tarjeta telefdnica de prepago.

INFORMACION DE EMERGENCIA
Averiglie qué tipo de desastres,
tanto naturales como provocados
por el hombre tienen mas
probabilidades de ocurrir en su area
y cdmo se le notificara. Los métodos
de obtener su atencién varian de
una comunidad a otra. Un método
comun consiste en la difusion por
radio de emergencia y programas de
television. Puede escuchar wuna
sirena especial, o recibir una llamada
telefénica o un personal de
emergencia puede ir de puerta en
puerta.

PARA MAS INFORMACION

Ademas de la informacidn disponible
de su servicio de trabajo y vida,
comuniquese con FEMA para
obtener copias de las publicaciones
de preparacion para emergencias al
llamar al 800-480-2520. También,
visite www.ready.gov para obtener
mas informacion, archivos descar-
gables, una lista de elementos
necesarios en su equipo de emergen -
cia, y enlaces a otros sitios utiles.

Adaptado de www.ready.gov.
Recopilado en agosto de 2010.

EN CASO DE EVACUACION

Empaque una bolsa para llevar
lo esencial

En caso de una emergencia o desastre

que requiera

evacuar su hoga r,

asegurese de tener una “bolsa para
llevar” lista que incluya lo siguiente:

Agua

Alimentos no perecederos y un
abrelatas

Radio que funcione con baterias y
baterias para que pueda obtener
informacion importante de los
funcionarios locales

Equipo de primeros auxilios
Linterna

Mapas

Prueba de residencia

Fotos de cada miembro de la
familia, asi como fotos de las
mascotas

Copias de pdlizas de seguro,
registros de impuestos, identifi-
cacion personal, certificado de
matrimonio y otros documentos
importantes, tales como registros
de cuentas bancarias

Ropa cémoda
Sébanas
Medicamentos con receta

Otras necesidades familiares tales
como alimentos para mascotas,
provisiones para bebé o cualquier
otro suministro Unico que su familia
pueda necesitar

Dinero en efectivo u otras formas
de pago

Suministros de higiene personal
Teléfono celular con cargador
Desinfectante
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TELEFONO FIJO
Continuacion de la pagina 1

Vonage, Ooma, y Skype se proporcionan
a través de Internet o cable segln su
area. VolP tiene una clara ventaja en
cuanto al precio, y los planes prepagados
hardn que los gastos de su factura
mensual bajen a $10.00. Las aplicaciones
practicas incluyen la posibilidad de ver
sus mensajes de voz en la pantalla de la
computadora. Un teléfono estandar
funciona con un adaptador o pueden
usarse teléfonos VolP especializados.
Algunos servicios exigen que usted vy
cualquiera que llame estén inscritos en
este servicio, pero la mayoria no lo
exigen. Recuerde, que si su servicio de
cable o Internet dejan de funcionar,
también lo hard su teléfono, pero
siempre puede utilizar su celular como
respaldo. Asegurese de investigar las
complicaciones con respecto al servicio
911 ya que la mayoria de los servicios
requieren de aplicaciones especiales para
gue los operarios de emergencia puedan
reconocer de dénde estd llamando.
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Informacion sobre su vida

INTERRUPCION:
Asegurese de escaparse a su refugio

El tiempo fuera del trabajo no debe ser el momento para
preocuparse por el trabajo acumulado durante su ausencia. Algunas
simples sugerencias podrdn ayudarle a mantener su mente en calma
mientras esté descansando.

¢ Planifiquelo: Haga saber a su jefe, compafieros de trabajo
y clientes que no estara disponible unas semanas antes y que no
estara revisando mensajes o correo electrénico. Aseglrese de que
todo el mundo sepa a quién contactar en su ausencia.

¢ Escribalo: Haga una lista de los plazos que existen en su ausencia y
en los pocos dias después de su regreso para que se pueda
programar como corresponde.

¢ Delegue funciones: Hasta donde pueda, haga que sus compafieros
de trabajo o miembros del equipo se encarguen de su trabajo.

¢ Regrese con facilidad: Trate de regresar al menos un dia antes de
empezar a trabajar para revisar llamadas, mensajes en el buzén
de entrada o solicitudes de servicio antes de comenzar a trabajar
en serio. Asegurese de que todo el mundo sepa que ha regresado
a trabajar.

Workplace Options. 2010.
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