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La participacion corresponsable de las per-
sonas adultas mayores en la Gestion Integral
de Riesgos es de gran relevancia, por los cono-
cimientos que tienen del entorno, ya que por sus
caracteristicas geograficas la Ciudad de Méxicoy
su area metropolitana concentran la mayor can-
tidad de peligros y riesgos, naturales y antrépi-
cos, lo cual potencia las vulnerabilidades de esta
poblacidn frente a dichas amenazas.

Para la gestion integral de riesgos y proteccion
civil, la mitigacién de peligros por parte de las
personas adultas mayores es un factor determi-
nante para disminuir las vulnerabilidades ante
las amenazas de desastre y contribuye a mejorar
su calidad de vida.

Las personas adultas
mayores tienen todos
los derechos recono-
cidos tanto en nues-
tra Carta Magna como
en los ordenamientos
juridicos.



También conocida como tercera edad,
en este grupo poblacional se identifi-
ca a las personas mayores de 60 anos,
quienes pueden llegar a presentar pro-
blemas fisicos, psiquicos y sociales
derivados de los cambios biologicos
propios de la edad, pero que ponen en
riesgo su integridad, la propiedad y el
entorno donde habitany llevan a cabo
sus actividades.

El envejecimiento se define como un
proceso de desarrollo, por lo tanto no
se debe limitar sélo a la cuestion bio-
logica. Algunas personas de la tercera
edad, en muchas ocasiones no son au-
tosuficientes para eliminar por com-
pleto los peligros que amenazan su
integridad, la propiedad y el entorno,
pero si los pueden mitigar.

Aqui se identifican los peligros que
mayor incidencia tienen en este sector
poblacional, asi como la sugerencia de
habitos preventivos que, al ponerlos
en practica, habran de permitir a las
personas adultas mayores mejorar su
calidad de vida, porque ponen por de-
lante toda su experiencia para dismi-
nuir el riesgo de desastres.
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Las personas adultas mayores
son mas vulnerables a los efectos
del fendmeno sismico que ame-
naza a la Ciudad de México y su
area Metropolitana, debido a que
tienen menos posibilidades de
reaccion rapida y desplazamien-
to durante la emergencia. Porello
deben reforzar sus conocimien-
tos de identificacion del peligro
e implementar las acciones pre-
ventivas correspondientes:



No alterarse si se escucha la alerta

sismica. Generalmente disponemos [

de entre 45y 55 segundos para reple- N
garnos a zonas de menor riesgo si es-

tamos en pisos superiores Podemos

evacuar, si nos encontramos en plan-

ta baja y estimamos que alcanzamos

a llegar al punto de reunion, antes

que el movimiento sismico.

Identificar las zonas
de menor riesgo al in-
terior de su casa habita-
cion o area de trabajo,
como son castillos, tra-
bes y muros de carga.
Estos puntos son para re-

Identificar puntos
de reunion para en-
contrarse con fami-
liares, companeros vy
otras personas que se
concentran ahi en si-
mulacros y en emer-

plegarse. gencias.

/i\\

Si el movimiento sismico se percibe
antes que el alertamiento, deben re-

ZONA DE plegarse a zonas de menor riesgo.

MENOR RIESGO

Se recomienda realizar todos los si-
mulacros que pueda, uno por cada
peligro que enfrenta su casa habita-
cion, el entorno y su area de activida-
des cotidianas. Los simulacros salvan
vidas.

Identificar y tener siempre libres de
obstaculos sus salidas de emergen-
cia y rutas de evacuacion, para lograr
evacuaciones sin contratiempos.

Se ha comprobado que las personas

Instalar pelicula antiestallante en los
vidrios de puertas y ventanas. Ello
disminuye la posibilidad de sufrir le-
siones por fragmentacion de cristales
durante el movimiento sismico.

adultas mayores cuentan con cultura
preventiva y practican muchas accio-
nes de autoproteccion, lo cual mejora
su calidad de vida, pero sobre todo
logran mejores condiciones de des-
empeno en las actividades producti-

vas.
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® |nstalar detectores de humo en
las habitaciones, son de precio ac-
cesible y facil instalacion, de modo

que pueden colocar varios. \\“I",l
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Peligro de incendio

4,

® Colocar alertas en los espacios a4

habitacionales o donde desarro-

llen actividades cotidianas, asi po-
Un peligro permanente en casa 'y dran escucharla y tomar acciones [« I
en las areas donde las personas preventivas. 7~
adultas mayores desarrollan di-
versas actividades, es la genera- f

cion de fuego, el cual puede lle-
gar a incendio si no se toman las
medidas de combate adecuadas.
Ante esta emergencia se sugiere:
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® |nstalar retardante al fuego en
mobiliario inflamable como alfom-
bras y terminados de madera, con
lo cual se evita el excesivo calenta-
miento de los materiales.




o guut
® Los calentadores portatiles deben P
colocarse por lo menos a 1.5 metros
de materiales que se puedan pren-
der. Esto evita fuego incipiente e in-
cendios.
g

® En la cocina se deben usar guantes
aislantes y mangas largas al manipu-
lar utensilios calientes. Asi evitamos
guemaduras.

F

® |dentificar rutas de evacuacion en
caso de incendio y alejarse lo mas
que se pueda del punto de origen del
fuego.
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Disponer de un extintor
permanentemente, se su-
giere solicitar apoyo para
saber como utilizarlo y re-
cargarlo.

Si llegara a incendiarse su
vestimenta, se sugiere no
correr. Debe cubrirse con
trapos hiimedos e incluso
rodar por el piso cubrien-
do su rostro con las ma-
nos.

Utilizar ceniceros grandes
y hondos, y no fumar en
la cama ni en espacios ce-
rrados. Asi, evita fuego in-
cipiente (conato de incen-
dio) y dafios a la salud de
terceros.

Tener los numeros te-
lefénicos de auxilio a la
vista, principalmente el
911 para reportar emer-
gencias y solicitar apoyo
de los cuerpos de auxilio
como los bomberos.
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Peligro de caidas

Las personas adultas mayores son
mas vulnerables a sufrir caidas que
el resto de la poblacidn, por ello se
sugiere que realicen practicas que
disminuyen el peligro de lesionar-
se, como las siguientes:
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Procuren hacer ejercicio regular-
mente. Ello ayuda a mantener equi-
librio y coordinacién, no sélo en
casos de emergencia sino para dis-
frutar de buena salud.

Al levantarse de la cama o delsillon,
no apresurarse ni hacerlo repenti-
namente. Es importante restable-
cer el equilibrio antes de empezar a
caminar.

Las escaleras y los pasillos deben
mantenerse con buena ilumin cién
y libres de cualquier obstaculo, lo
cual disminuye la posibilidad de
tropiezos y caidas.

En el bafioy en la cocina se deben
colocar tapetes antiderrapantes
para evitar resbaladas.
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Si tiene la necesidad de poner
alfombras, use las de forro de
caucho, para evitar también
resbaladas.

Use calzado cémodo, de taco-
nes bajos y suela antiderrapante
siempre que pueda. Ello dismi-
nuye los llamados efectos de pies
cansados.

Acuda arealizarse examenes de la
vista con regularidad para ajustar
su graduacion y asi disminuir los
efectos de la vista cansada.

Por sobre todo, tenga a la mano
los nimeros de emergencia del
Gobierno de la Ciudad de México.
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Un sentimiento inherente a las personas adul-
tas mayores es ser (til a si mismas y servir a las
demas. Es decir, son un pivote en la estrategia
para fortalecer la resiliencia de la Ciudad de Mé-
xico y, en esa medida, un factor relevante en la
prevencion de riesgos de desastres.
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@ proteccioncivil.cdmx.gob.mx

X /SGIRPCCDMX f /SGIRPCCDMX

Fuente:
Centro Nacional de Prevencién de Desastres

) @SGIRPC_CDMX
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#LaPrevencionEsNuestraFuerza




