Ministerio de
Salud

MENSAJES CLAVES PARA LA
SALUD MENTAL DE LA POBLACION ?

Es normal que se produzca un mayor nivel de tension y angustia.

Gobierno de Chile

Ponga atencion a ciertas manifestaciones y evalle la posibilidad de pedir
ayuda al personal de salud, ante:

Crisis de miedo o panico. En nifos dolor de estdmago,
Ideas de suicidio. vomito, llanto sin motivo,

. pesadillas, enojo excesivo y/o
Jowcesn oo s MEDIDAS SANITARIAS
Manifestaciones de violencia

contra otros o contra si mismo.

en Albergues

RECOMENDACIONES PARA CUIDAR SU ....................................................................................................
SALUD MENTAL

Para las personas afectadas

Busque compania y hable de lo sucedido.

Organice el tiempo y manténgase ocupado.
Fortalezca vinculos entre familiares, amigos y amigas.
Evite hacer comparaciones sobre los dafios sufridos.

VOV VNV WV

Comprenda y acepte el enojo y otros sentimientos de los afectados.

Para los niilos y niias

Cuide a sus hijos e hijas y manténgalos cerca suyo.

Explique la situacion con palabras simples y claras.

No haga promesas poco realistas.

Acepte y no critique lo que los ninos y nifas sienten y piensan.

VOV NV VWV

Realice actividades recreativas y juegos.

Frente a cualquier duda
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CUIDADOS PERSONALES &
\

Sino dispone de ducha, bane su
cuerpo por partes.

Lave sus manos con agua y jabon.

Evite cambios bruscos de tem-
peratura. Use peineta personal, de lo
contrario lavela cuidadosamente

Al toser o estornudar cubra su .
antes que otra persona la utilice.

nariz y boca con el antebrazo y no
con la mano. Use loza y cubiertos limpios,

lavelos después de usarlos.

ANTE PRESENCIA DE HUMO

De ser posible aléjese de las fuentes de humo. De lo
contrario, utilice un pano hiimedo para cubrir nariz y boca.
Esta simple medida ofrece proteccion frente a la inhalacion de humo.
También puede utilizar mascarilla.

Consulte a un centro de atencion de salud en caso de:

> Compromiso del estado de
conciencia.

> Dificultad para respirar.

> Silbidos al respirar.

> Mareos, vémitos, debilidad. » Conjuntivitis o sensacion de arena

> Tos persistente. en el ojo.

AGUA PARA CONSUMO

> Use el agua para su consumo y las > Protéjala en lugares frescos y lejos
medidas higiénicas y sanitarias del sol.

basicas, evite su gasto innecesario. » No introduzca recipientes ni

> Mantenga siempre el agua potable conecte mangueras donde se
almacenada en tiestos limpios y almacena el agua para uso comu-
con tapa. nitario.

MANIPULACION Y CONSUMO DE ALIMENTOS

De acuerdo a las condiciones del albergue en que se encuentre debe tratar
de seguir los siguientes consejos para evitar enfermedades transmitidas por
alimentos contaminados:

> Lave sus manos antes de cocinar. > Consuma alimentos bien cocidos.

> Avise inmediatamente a la
persona encargada del albergue
en el caso de encontrar alimentos
deteriorados.

> Prepare los alimentos sobre
superficies limpias y con utensilios
bien lavados.

> Proteja los alimentos de insectos,
plagas y animales.

MEDIDAS AMBIENTALES

> No seque ropa dentro del albergue. > Evite el ingreso de mascotas, en el
caso que ello no sea posible,
recuerde que usted es el
responsable. Recoja y elimine sus
excrementos y restos de comida.

Evite que molesten o agredan a

> Mantenga los contenedores de personas y otras mascotas del
basura tapados. recinto.

> No fume.

> Bote la basura en bolsas plasticas
y en los contenedores destinados
para ello.

> Mantenga el espacio que usted
ocupa limpio y ordenado.

Frente a cualquier duda

LLAMEA SALUD RESPONDE

600-360-7777

PROFESIONALES DE LA SALUD ATENDIENDO SUS DUDAS LAS 24 HORAS,
LOS 7 DIAS DE LA SEMANA



