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Presentacion

Adisen es una asociacion sin animo de lucro, compuesta por pacientes, familiares, cuidadores, y

personas interesadas en las enfermedades que representa.

Nuestra intencién es la de ayudar y apoyar a las personas afectadas, facilitando informacion y
difundiendo la existencia y conocimiento de estas enfermedades entre los afectados/as y los profesionales

del sector sanitario.

Esta guia ha sido elaborada con la intencion de ayudarte durante el manejo de tu enfermedad en

situaciones excepcionales.

La informacion obtenida procede de fuentes fidedignas. Gran parte ha sido traducida de otros idiomas
para que puedas acceder a ella. No obstante, recordamos que esta informacién no sustituye a los
profesionales especializados en estos temas. Para prepararte a conciencia, lleva a cabo tu propia

investigacion, planificacion y consulta con entidades, organismos y webs especializadas.

La informacion facilitada a través de esta guia es sin &nimo de lucro y con la tnica intencién de difundir
la informacion y conocimiento acerca de la preparacion de emergencias para personas con insuficiencia

suprarrenal.

Puede que no te sientas identificado/a con toda la informacién que se transcribe, pero esperamos que

te anime a prepararte y que te ayude a conocer los aspectos basicos de dicha preparacion.
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INTRODUCCION

En los tiempos que vivimos,
posiblemente ya nadie se
cuestione la posibilidad de que
nos pueda sorprender algun tipo
de emergencia. Un
confinamiento de obligado
cumplimiento por una pandemia,
sin lugar a dudas era lo ultimo
que podiamos imaginar que
sucederia. De mencionar este
evento afios atras, seguramente
nadie se lo habria creido.
Porque, al fin y al cabo,
¢cuantas posibilidades habia de

gue sucediera algo asi?

Sin embargo, hay dos cosas
claves que hemos aprendido de
esta pandemia. La primera es
gue puede suceder cualquier
cosa y la segunda es que no

estamos preparados/as.

Estar preparado/a para una
emergencia puede aumentar
considerablemente las
probabilidades de sobrevivir.
Saber qué hacer en caso de
inundaciones, incendios
forestales, tornados, terremotos,
erupciones volcanicas, pulsos

electromagnéticos...

Dénde refugiarse y cdmo
sobrevivir, podria marcar la

diferencia entre morir y vivir.

Si te preparas para una
emergencia, podrias disminuir
sus efectos y evitar un peligro

mayor.

Prepararse para una
emergencia no es una
tonteria, ni es de locos. Es
una accion recomendada, e
incluso obligatoria, por parte
de muchos gobiernos,
entidades gubernamentales y
organizaciones. Los
desastres naturales
acontecen cada vez con
mayor frecuencia e
intensidad, incluso en lugares
insospechados y poco
habituales. Miles de personas
pierden la vida en el mundo
cada afio como consecuencia
de ellos. Y la mayoria no

estaban preparados/as.

Es posible que pienses que,
de producirse una

emergencia, los servicios de
emergencias acudiran en tu

ayuda. Sin embargo, es muy

probable que se vean

saturados o colapsados
por el trabajo. Segun las
dimensiones del desastre,
incluso puede que ni
siquiera existan. Pero, lo
MAas seguro es que, Si
pueden, tarden bastante
tiempo en llegar hasta ti.
Por lo tanto, lo mas
sensato es ser capaz de
reaccionar ante situaciones
de emergencia y a valerte
por ti mismo/ preparandote
de antemano para una

emergencia.

No podemos explicarte
coémo prepararte para cada
tipo de emergencia. Eso lo
dejamos en manos de
guienes se han
especializado en estos
temas. Y, te
recomendamos que

consultes alguna web
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especializada, segun sea el
tipo de emergencia para la
gue decidas prepararte. Haz
un poco de investigacion.
Consulta y comprueba qué
tipos de emergencias y
desastres naturales son
habituales en la zona en la
gue resides.

No obstante, y, tomando
como base la informacién
publicada por una web
especializada en fenbmenos
naturales y en
supervivencia,

AlertaTierra.com, a la que

agradecemos su
colaboracion y
asesoramiento para la
elaboracién de esta guia
informativa publica, hemos
elaborado este plan de
emergencia general para
guienes tienen insuficiencia

suprarrenal.

PREPARACION
DE
EMERGENCIAS

Estar preparado/a para una

emergencia es fundamental.
Cualquier preparacién basica
implica disponer de un
refugio, agua, alimentos y
medicamentos, al menos para
3 dias.

Comida

Segun el tipo de emergencia
para la que decidas
prepararte y el tiempo para lo
gue has decidido prepararte,

tienes que almacenar comida.

El primer paso es preparar
una zona de tu casa que no
sea muy calurosa, con algun

tipo de estanteria o armario.

Lo que se conoce como una

despensa.

Si cada vez que vas al
supermercado a hacer la
compra, aprovechas para
comprar algo de mas, casi sin
darte cuenta, iras guardando
alimentos en tu “despensa de

emergencia”.

Ten presente que tienen que
ser alimentos no perecederos,
preferentemente que no
tengan que ser cocinados. Si
compras comida lista para
calentar y consumir, mucho
mejor. En una situacion
extrema, incluso podrias

comerla fria.

No hay que olvidar que
muchas de las situaciones de
emergencia pueden incluir un
apagon eléctrico y, a menos
gue dispongas de placas
solares y de baterias, o de un
generador eléctrico de
emergencia, no cuentes con lo
gue tengas en el frigorifico, en
el congelador, con cocinar
comida o con acudir al

supermercado mas cercano.
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Te sorprenderd saber que
existe comida preparada,
enlatada, cuya fecha de
caducidad supera el afio y
gue, incluso puede durar 15
afos o mas. Las Comidas
Listas para Comer que usan
los militares se venden en
todo el mundo y son faciles
de almacenar porque no
tienes que estar tan
pendiente de las fechas de
caducidad. Tienes que ir
rotando comida de tu
despensa, si no quieres que

se estropee.

Agua

Como sucede con los
alimentos, no podemos
olvidarnos del agua. Por lo
tanto, si tienes previsto
disponer de una despensa de
emergencia, incluir agua
potable es de obligado
cumplimiento. Eso si,
tampoco estaria de mas
disponer de filtros
purificadores o de pastillas

potabilizadoras.

No querras quedarte sin agua
y no poder consumir la que

puedas recoger.

Calcula el agua que puedas
necesitar para el tiempo que te
prepares y guardala en un
lugar lejos del calor, de la luz 'y
los rayos solares. Ten
presente que incluso el agua
embotellada tiene su fecha de

caducidad.

Refugio

Hablar de un lugar donde
sentirte seguro/a: tu refugio,
hace pensar automaticamente
en tu casa. Y estamos de
acuerdo en ello. Pero, ¢y sila
situacion de emergencia te

obliga a abandonarla?

Para quienes estén

dispuestos/as a complicarse
algo més, invitamos a poner en
marcha un plan B y contar con
una segunda opcion: otro
refugio habilitado para una
catastrofe en la que hayas

tenido que abandonar tu hogar.

Independientemente de si
dispones o no de un refugio
extra, permitenos invitarte a que
tengas una mochila de
emergencia. Procura que sea
una mochila de emergencia
comoda. Tenla siempre a mano,
para el caso de que tengas que
abandonar tu hogar o refugio de
forma inesperada y/o

precipitadamente.
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. Tormentas, inundaciones, Si se produce una catéstrofe y
Medicamentos

Aunque este plan de tornados, deslizamientos de tienes que abandonar tu casa

. tierras, incendios forestales, de forma precipitada, no
emergencia se ha elaborado precip

: : olas de calor, olas de frio, un cuentes con que tendran tu
especialmente para quienes

terremoto, un apagon medicacion alli donde vayas.
tienen
insuficiencia Ademas,
podrian

suprarrenal, lo

cierto es que tardar en

se puede obtenerla, si

adaptar es que

perfectamente pueden

a cualquier conseguirla.

persona. Y, un
tiempo que
no tienes...

Lo importante
es contar con una base

eléctrico masivo...

ESPECIAL PARA TI

Tener insuficiencia suprarrenal

desde la que empezar.

En estas circunstancias,

Te recomendamos que o ser corticodependiente porque

disponer de las

afladas un kit de primeros sigues un tratamiento de

necesidades basicas,

auxilios a tu despensa, asi reemplazo hormonal a largo

podria ser crucial para tu

como en tu mochila de plazo con un glucocorticoide,

supervivencia.
emergencias. implica no poder dejar de tomar

Las autoridades esta medicacion.

TIPOS DE recomiendan prepararse
EMERGENCIA de antemano para una

Por lo general, una

Interrumpir el tratamiento de

emergencia, forma repentina o no tomar las

especialmente quienes dosis gque sean necesarias,

emergencia se produce de pone en riesgo a la persona

tienen una enfermedad

forma repentina y sin para sufrir una crisis

cronica.
previo aviso. suprarrenal.
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Disponer de tu
glucocorticoide oral es
fundamental, como también
lo es contar con mas
cantidad de la que tomas
diariamente de forma
habitual. ¢ Por qué? Porque
tienes que disponer de la
cantidad suficiente como
para tomarte las dosis extra
gue puedas necesitar en

algun momento puntual.

Aprovechando esta
necesidad de disponer de
mas medicacion,
posiblemente puedas ir
guardando para tener un
pequefio stock. De todos
modos, pidele a tu médico
de familia que te prescriba
mas cantidad para que
puedas disponer en tu
domicilio de un pequefio

stock.

En la mochila de
emergencias, segun sea su
capacidad, tendrias que
contar con la cantidad

suficiente del glucocorticoide

gue tomas de forma oral

para al menos 3 dias.

Para la despensa de
emergencia que tengas en
tu casa o refugio, puedes
almacenar mas cantidad,
pero procura que sea para

un minimo de 3 meses.

Con respecto a los viales de
la inyeccion de emergencia
del glucocorticoide, te
recomendamos que
dispongas siempre al
menos de 3 viales. Si tu
preparacion de
emergencias va mas alla de
los 3 meses, disponer de
una caja (de 10 viales) seria

aconsejable para 1 afio.

Si no sabes como
administrarte esta inyeccion
por via intramuscular, pidele
a tu médico de familia una
cita con tu enfermera o ATS
del centro de salud para
que te lo explique. Atiy a
algun familiar o amigo/a. O

acude aun ATS o

enfermera, de forma privada

para que te instruyan.

Verifica siempre la fecha de
caducidad de todos los
medicamentos, asi como su
estado antes de utilizarlos.
No obstante,

en caso de una emergencia
y/o catastrofe, en la que no
sea posible conseguir esta
medicacion, mas vale
utilizarla — aunque esté

caducada — que no hacerlo.

TU MOCHILA DE
EMERGENCIAS

Manejar tu insuficiencia
suprarrenal durante una
catastrofe o situacion de
emergencia puede llegar a
ser mas dificil que en
circunstancias normales.
Prepararte de antemano
para este tipo de eventos
podria ahorrarte mucho

estrés y tiempo.
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No cuentes con los servicios de
emergencias, segun el tipo de
catastrofe o situacion de
emergencia que se haya
producido podrian estar
saturados de trabajo, tardar en
llegar hasta ti, no disponer de la
medicacién gue necesitas, o
incluso no estar disponibles.
Ser autosuficiente en estos
casos, podria ser de gran
ayuda tanto para ti, como para
tu familia.

A continuacion, vamos a
explicarte lo que puedes incluir
en tu mochila de emergencias.
Pero, para empezar, ¢ sabias
gue no todas las mochilas
sirven como mochila de

emergencia?

Como sucede con todas las
cosas, existe una amplia
variedad de mochilas: tamafios,
colores, tejidos, capacidades...
Y precios. Sin embargo, no te
dejes llevar por cualquier
mochila que encuentres,
aunque esté en oferta. Y, por
supuesto, no sirven las

mochilas escolares.

Tienes que hacerte con una
gue sea la més adecuada
para cargar peso, no
hacerte dafio llevandola en
tu espalda, que no se moje
Su contenido y que tenga la
capacidad suficiente para lo
gue necesites llevar en ella.
Por este motivo, no vale la
mas barata, sino la que
cumpla ciertas
caracteristicas basicas.
Tendras que invertir un poco
en su compra, pero sin lugar
a dudas valdra la pena.

Elige una mochila que sea
liviana, con correas
acolchadas para no
causarte dolor, resistente al

agua y con una capacidad

minima de 30 a 50 litros (para
3 dias). Si quieres ir un paso
mas y comprar una mochila
de emergencia que dure 5
dias, necesitas que su
capacidad sea de 50 a 80
litros y para viajes mas
duraderos, tendra que superar
los 70 litros.

Aclarado este punto,
procedamos a explicarte lo
gue puedes guardar en su
interior.

Documentos
** Copia de tu informe médico

indicando tu

enfermedad(es)/deso6rdenes y

alergias.
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** Listado de medicamentos
gque tomas. Haz mencion al
nombre comercial del
medicamento, principio activo,

dosis y horarios.

** Recetas fisicas de los
medicamentos mas

importantes.

** |istado de centros médicos
y hospitales méas cercanos con
sus numeros de teléfonos.

** Listado de amigos y
familiares con sus nombres,
nameros de teléfonos y
direccion de correo
electrénico.

** Copia de tu tarjeta de la

seguridad social.

** Copia de tu documento de
identidad.

** Copia de las instrucciones
para administrarte la inyeccion

de emergencia.

** Copia de las instrucciones
para tomar dosis extra del

glucocorticoide.

Suministros

** Alimentos precocinados,
enlatados para 3 dias.

** Agua para 3 dias.

Ten en cuenta que, si quieres
prepararte para mas de 3 dias,
tendras que ampliar este
contenido. Tampoco estaria de
mas incluir algun tipo de filtro de
agua purificador. De este modo,
no tienes que cargar con tanta
agua y puedes potabilizar el
agua que encuentres para tu

consumao.

Salud

** Kit de primeros auxilios + tu
medicacion habitual + viales de
la inyeccion de emergencia para

crisis suprarrenal.

** Una muda de ropa, asi

como calcetines.

** Una manta.

** Linterna y pilas de

repuesto.

** Navaja multiusos.

** Utensilios (cuchara,

tenedor y cuchillo).

** \Vasos de plastico duro

(para camping).

** Dinero en efectivo.

Lleva una pulsera de
identificacion con codigo
QR para que puedan
identificar rapidamente tus

condiciones médicas, asi
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como la misma informacién Algodon Antiinflamatorios

impresa en un documento, en

Alcohol Analgésicos
tu bolso o bolsillo.
Mercromina Pomada antibiética
KIT DE PRIMEROS Termémetro ) _
Algun medicamento para
AUXILIOS Tijeras medicas las nauseas
Pinzas

i i : . Incl mbien cualquier
Disponer de un kit de Torniquete de emergencia cluye tambien cualquie

primeros auxilios es otro tipo de medicamento

Imperdibles o pines de

obligatorio en cualquier seguridad que consideres que pueda

negocio. Es algo que ser necesario.

_ Compresas absorbentes
consideramos muy normal.

Bolsa de frio instantaneo Afade tu medicacion

habitual cronica (ver

Pero, ¢tienes uno en casa?

¢Y en tu vehiculo, llevas un Manta isotérmica

“Especial para ti”).

kit de primeros auxilios? i . .
Guia de primeros auxilios

Lo cierto es que contar con Lagrimas artificiales
un kit de primeros auxilios o
botiquin, que cuente con lo
basico, siempre puede ser de

ayuda.

¢, Qué incluir?

Gasas esterilizadas
Vendajes adhesivos
Esparadrapo

Tiritas

Guantes

Mascatrilla
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Preparar un kit de primeros
auxilios por adelantado no es
una tarea rapida. Pero, existen
kits de primeros auxilios que
venden ya preparados y que
incluyen numerosos articulos,
como los que hemos
mencionado en esta relacion.
Puede que sea mas sencillo
comprarlo ya completo y
adaptarlo

después a tus necesidades

personales.

Recuerda que el kit de primeros
auxilios que lleves en tu mochila
de emergencias posiblemente no
tendra el mismo contenido que el
que prepares en tu casa
(fundamentalmente por el
espacio. En el de casa puedes
incluir muchos mas articulos y

cantidades).
PLANIFICACION

Empieza planificando los riesgos
mas probables que hay en la
zona en la que resides. Piensa
coémo responderias a cada
emergencia, si tuviera lugar
cuando estas en casa, en el

trabajo o en la calle.

Piensa qué podrias necesitar

si se produjera una

emergencia.

Planifica un plan de
evacuacion, por si fuera

necesario marcharte.

Planifica un plan de
reencuentro, por sila
emergencia te sorprende
fuera de casa y estas lejos
de tus seres queridos
poderte reencontrar con ellos
y regresar a casa. Elije dos
puntos de encuentro para

estos casos.

Elije una persona de fuera de
tu zona como contacto en

caso de emergencia.

Durante una catéstrofe,
podria ser posible enviar un

mensaje de texto o llamar

por teléfono fuera que hacerlo a
nivel local. Lleva sus datos de
contacto impresos, ademas de

incluirlo en la agenda del movil.

Apuntate a webs de
supervivencia para conocer mas
sobre la preparacion de
emergencias y como sobrevivir

a una catastrofe mayor.

Inscribete en las aplicaciones de
alerta por parte de las
autoridades (para tornados,

terremotos, etc.).

Lleva a cabo simulacros para
aprender a reaccionar y para
revisar cualquier posible fallo en

tu preparacion de emergencia.

Cuando te prepares para una
emergencia, ten presente a
todos los miembros de tu familia

y a tus mascotas y animales.
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California. Department of Nursing:

L ECTU RAS “What can chronicall_y ill patients do
R ECO M E N DA DAS to brace for natural disasters?

Baltimore City Health Department:

Adisen agradece especialmente a “Emergency Preparedness and

AlertaTierra.com, por su Response”.

asesoramiento y disponibilidad para United States Department of Labor:

la elaboracion de esta guia “Emergency Preparedness and
Response™.

informativa. Si quieres ampliar
informacion, te recomendamos sus
articulos de supervivencia y su

Newsletter.

Estos son algunos de los articulos de
AlertaTierra.com consultados para
esta guia informativa:

“Tu mochila de emergencias ideal”:

“Lo basico para tu supervivencia”.

“;Como empezar a prepararte para
sobrevivir a una emergencia?”

Otras fuentes consultadas:

Red Cross: “How to prepare for

emergencies”.

National Center for Chronic Disease,
Prevention and Health Promotion:
“Emergency Preparedness for People
with Chronic Diseases”

“Managing your Chronic Disease During

a Disaster”.

National Library of Medicine:
“Emergency and Disaster Preparedness
for chronically ill patients: a review of

recommendations”.
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AVISO IMPORTANTE

Te recordamos que no somos médicos,
ni tampoco estamos especializados en
preparacion de emergencias. Por lo tanto,
nuestros comentarios no pretenden sustituir la
opinibn de un especialista, profesional de la
salud y/o de la preparacion de emergencias. No
obstante, intentamos ayudar facilitando cierta
orientacion, y lo hacemos siempre con nuestra
mejor intencién, basandonos siempre en
fuentes fidedignas, asi como en nuestra amplia
y extensa experiencia en estas enfermedades,
el aprendizaje y estudio personal, la experiencia
de otros muchos afectados/as, la opinion
recopilada de especialistas...

La informacién contenida en esta guia
esta destinada exclusivamente para fines de
educacién general, y no pretende ser un
sustituto de cualquier consejo profesional
relativo a cualquier condicion médica especifica
0 pregunta. Siempre se debe buscar el consejo
de un médico o de cualquier otro profesional de
la salud para cualquier pregunta relacionada
con alguna condicion médica. Los diagndsticos
y terapias especificas solo pueden ser
obtenidos por el médico del lector. Del mismo
modo, esta guia solo es una base para tu
preparacion de emergencias. Si quieres
ampliarla, acude a un profesional o web
especializados. Cualquier uso de la informacion
contenida en esta guia es a discrecion del
lector. ElI autor y el editor niegan
especificamente cualquier responsabilidad y
toda responsabilidad que se derive directa o
indirectamente por el uso o aplicacion de
cualquier informacién contenida en esta guia.

Esta guia es una guia escrita por pacientes,
para pacientes. Aunque el autor y el editor han
realizado todos los esfuerzos razonables para

lograr una precisién total del contenido, no
asumen responsabilidad alguna por errores u
omisiones. Si optaras por utilizar cualquiera de
esta informacioén, Usala de acuerdo a tu mejor
criterio, y bajo tu propio riesgo.

Debido a que tu situacion personal
no coincidird exactamente con los ejemplos
en los que se basa esta informacion, debes
ajustar el uso de esta informacion y las
recomendaciones vertidas, con objeto de
adaptarlas a tu propia situacion personal.

Esta guia no recomienda ni apoya
ninguna prueba, productos, procedimientos,
opiniones, u otra informacién que pueda ser
mencionada en cualquier parte de la guia.

Esta informacion se proporciona con
fines educativos, y la dependencia de las
pruebas, productos, u opiniones
mencionadas en la guia es exclusivamente
por cuenta y riesgo del lector.

Todas las marcas, patentes,
nombres de productos o caracteristicas
nombradas se suponen son propiedad de
sus respectivos duefios, y se utilizan solo
como referencia. No existe respaldo
implicito cuando se utilizan estos términos
en esta guia.

La informacion facilitada a través de
esta guia informativa es sin animo de lucro,
con la Unica finalidad de difundir informacién
y conocimientos sobre estos temas. No
pretende sustituir el criterio de un
profesional. Si tienes alguna duda con
respecto a tu tratamiento, enfermedad,
efectos secundarios, etc., recuerda que
siempre debes consultar y seguir las
indicaciones de tu médico de familia o
especialista.
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