HORARIOS:
10:00
15:00
20:00
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ANTES

] Conoce el Plan de Contingencia de tu
institucion educativa frente a sismos.

¥ Identifica las sefiales y rutas de
evacuacion hacia las zonas seguras.

¥ Participa en los simulacros de evacuacion
con responsabilidad.

DURANTE

B En calma abandona el aula hacia las zonas
seguras ya identificadas.

& Permanece en tu zona segura y verifica la
presencia de tus compafieros, esperando
las indicaciones de la Comision de Gestion
del Riesgo.

DESPUES

& Retorna a tu aula cuando la Comision de
Gestién del Riesgo lo considere

B Si se diera el caso, rednete con tus padres
£n un lugar comun, previamente acordado.

ANTES

[ Prepara el Plan de Contingencia de tu
institucién educativa y casa ante las heladas.

B Repara las paredes, ventanas y puertas de tu
insfitucién educaliva y casa para conservar la
interna y evitar filtraciones de aire

] Es!am atento a la informacion que proporciona el
SENAMHI.

B Promueve medidas de proteccion leniendo a la
mano ropas gruesas de la zona y calzado
cemado.

B Consume frutas y verduras ricas en vitaminas
Ay C como pimientos, coles, espinacas, coliflor,
papas, mangos, platano, pifia, manzana y el meldn.

B Amacena agua y alimentos no perecibles de la
zona: menestras, charqui, chufio, conservas,
chocolate negro, asi como lefia o carbn para
cocinar o generar calor en las noches.

DURANTE

B Pon en prét.m &l Plan de Contingencia.

[ Abrigate con gruesa de la zona,
protegiéndote e! lostruv la cabeza.

[ Consume bstuclss \mlas y alimentos q.la

nergia
capacidad de leaslencla al frio, segin Ia
zona
B Realiza actividades fisicas y lidicas en el
interior del aula como correr, saltar, mover
exiremidades, efc.

DESPUES

[] Este atento a la informacién que proporciona
el SENAMHI

[ Evalia el estado de paredes, ventanas y
puertas de la institucion educativa y participa
de su mantenimiento.

ANTES

[ Prepara el Plan de Contingencia de tu
institucién educativa ante frajes.

[ Inférmate del prondstico del tiempo y de
los planes de operaciones ante friajes.

B Almacena agua y alimentos no perecibles
de la zona, asi como lefia o carbon para
cocinar o generar calor en las noches.

[ Ten disponible ropa de abrigo como mantas
y ofras prendas para protegerte del frio

DURANTE

i Pon en prédiica el Plan de Contingencia.

& Cubrete del frio con ropa de la zona y bebe
liquidos tibics, en caso sea necesario solicita
atencion medica.

B Evita el cambic brusco de temperatura.
Ciibrete el rostro y la boca para evitar el ingreso
de aire frio a los pulmones.

Consume alimentos balanceados ricos en
grasas y azicares como palta, semillas de
ajonjoli, chocolate negro y frutas secas a fin de
i la idad de resi ia al frio.

DESPUES

[ Mantente informado y cumple con las
indicaciones del SENAMHI.

Evalia el estado de paredes, ventanas y
puertas de la institucion educativa y participa
de su mantenimiento.
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