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PLAN DE EMERGENCIA ANTE EL RACIONAMIENTO DE AGUA 

El Departamento de Educaci6n (OE), en su compromise de continuar ofreciendo los servicios 
sin afectar el proceso de ensenanza y aprendizaje, ha elaborado un plan de emergencia ante 
el racionamiento de agua que enfrenta Puerto Rico. 

Hemos evaluado los servicios que ofrece el DE y se realizaran los siguientes ajustes en las 
escuelas. 

1. Horario alterno con periodos de 45 minutos: 

Primer periodo 8:00 a. m.- 8:45 a. m. Entrada 

Segundo periodo 8:45 a. m.- 9:30 a. m. 

T ercer periodo 9:30 a. m. -10:15 a. m. 

Cuarto periodo 10:15 a. m.-11 :00 a. m. 

Quinto periodo 11 :00 a. m.- 11 :45 a. m. Almuerzo 

Sexto periodo 11:45 a. m. -12:30 m. 

Septimo periodo 12:30 m. -1 :15 p. m. Salida 

Este horario sera aplicable a todas las escuelas que estan en la lista de racionamiento 
que se incluye en el anejo 1. 
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El Departamento de Educaci6n no discrimina de ninguna manera por raz6n de edad, raza, color, sexo, nacimiento, condici6n de 
veterano, ideologia politica o religiosa, origen o condici6n social, orientaci6n sexual o identidad de genero, discapacidad o 

impedimento fisico o mental; ni por ser victima de violencia domestica, agresi6n sexual o acecho. 
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2. Servicios de alimentos 

• La Autoridad Escolar de Alimentos modificara los menus de desayuno y almuerzo. 
• El servicio de desayuno solo se ofrecera los dias que haya agua en la escuela. 
• El servicio de almuerzo se ofrecera todos los dias. 
• Se utilizaran vajillas desechables para servir los alimentos. 

3. Programas con horarios extendidos 

• El Programa de Adultos y Proyectos Especiales en horarios extendidos se 
pospondran hasta reevaluar la situaci6n del racionamiento. 

4. Cooperativas de consumo 

• Las cooperativas de consumo no operaran mientras el plan de racionamiento 
este activo. 

5. Cisternas de agua y drones 

• Los drones que se entregaron en las escuelas deberan ubicarse en los banos 
del primer nivel del plantel. De la escuela poseer banos en otros niveles, 
deberan permanecer cerrados. 

• El personal de mantenimiento sera responsable de reabastecer las cisternas y 
drones el dia que regrese el servicio del agua. 

• El personal de manejo de emergencias de las regiones se activara desde el 
3 de agosto de 2015 y hasta nuevo aviso, con el prop6sito de brindar apoyo en 
la necesidad del llenado de las cisternas y drones. El proceso establecido sera 
el siguiente: 

o En caso de confrontar algun problema con el llenado de cisternas y 
drones, el director de escuela se comunicara con el personal de manejo 
de emergencias de la region, quienes coordinaran con la Oficina 
Municipal para el Manejo de Emergencias (OMME). 

o En caso que no se pueda resolver la situaci6n, el coordinador de 
manejo de emergencias se comunicara al Centro de Operaciones de 
Emergencias (COE) estatal al (787) 724-0124, ext. 30022. Alli habra 
personal del DE que tramitara la ayuda necesaria. 

o Los coordinadores regionales realizaran las gestiones necesarias para 
el acarreo de agua y la disposici6n de basura. 
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6. Medidas de control 

• El director escolar enviara un comunicado a los padres y encargados de la 
comunidad escolar para que estos provean a sus hijos con agua potable para 
su consumo, desinfectante de manos y toallitas humedas; esto evitara 
enfermedades contagiosas o brotes. 

7. Terapias de Educaci6n Especial y Transportaci6n escolar 

• Cada director regional se responsabilizara de informar a los transportistas 
sabre el horario alterno que se establecera durante el periodo de sequia. 

• Se realizaran ajustes en el ofrecimiento de terapias de educaci6n especial y 
transportaci6n escolar, de manera que los servicios no se vean afectados. 

8. Personal docente y personal no docente 

• El personal no docente de las escuelas trabajara en horario de 8:00 a. m. a 
2:00 p. m. 

• Los conserjes trabajaran en el horario de 6:30 a. m. a 2:00 p. m. y de 9:30 a. m. 
a 5:00 p. m. 

• La Autoridad Escolar de Alimentos y la Secretaria Asociada de Educaci6n 
Especial emiti ran instrucciones compatibles con lo aqui dispuesto. 

• El personal docente trabajara de 8:00 a. m. a 1 :15 p. m. en horario alterno con 
el prop6sito de cumplir con el horario lectivo. 

• Los directores escolares, como lideres indispensables en el manejo de la 
emergencia trabajaran la jornada regular. Cualquier cambio en el horario 
debera ser autorizado por el director regional. 

Agradecemos su fiel atenci6n. 

Anejos: 
1. Escuelas del Departamento de Educaci6n Bajo Plan de Control y Racionamiento 
2. Diagrama Operacional, Racionamiento 2015 
3. Boletin Aguantate: El agua se agota 
4. Ejercicios para una espalda saludable 
5. La carga sin esfuerzo excesivo y sin sufrir dolor 

RRM/clb 
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ESCUE LA REG16N MUNICIPIO REPRESA ZONA 

Angel M islan Huertas 

Arturo Somohano 

Aurelio Perez Martinez 

Bernardo Huyke 

Braulio Ouei'lo Col6n 

carlos Orama Padilla 

Carmen G6mez Tejera 

Crist6bal Col6n 

Diego Torres Vargas 

, Dolores Alvarez 

Dr Hiram Gonzalez 

Dr Jose Padin 

Dr Santos J Sepulveda 

Or. Agust in Stahl 

Eplfanio Fernandez Vanga 

Faustino Santiago 

' Francisco Gaztamblde Vega 

Francisco Manrique Cabrera 

Ines Marfa M endoza 

lnt ermedia Cacique Agueybana 

Jesus Sanchez Erazo 
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Jose Andino y Amezquita 

Jose Antonio Davila 

Jose Campeche 

Jose Davila Semprit 

Jose Julian Tapia 

Jose M Torres 

Josefina Barcelo 

Joseflta Monserrat e De Selles 

Juan Morell Campos 

Julio Ressy 

Luis Pales M atos 

M aria E Bas De Vazquez 

Maria E Rodriguez 

Marfa Vazquez De Umpierre 

Mariano Feliu Balseiro 

Marta Velez De Fajardo 

M iguel De Cervantes Saavedra 

M iguel M elendez Mufloz 
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.. • 
Pablo Casals BAYAM6N BAYAM6N LA PLATA LA PLATA SUR 

Padre Rufo M Fernandez BAYAM6N BAYAM6N LA PLATA LA PLATA SUR 

Papa Juan XXlll BAYAM6N BAYAM6N LA PLATA LA PLATA NORTE ~ 
Papa Juan XXlll BAYAM6N BAYAM6N LA PLATA LA PLATA NORTE I Pedro P Casablanca BAYAM6N BAYAM6N LA PLATA LA PLATA NORTE 

Rafael Col6n Salgado BAYAM6N BAYAM6N LA PLATA LA PLATA SUR 

Rafael Hernandez BAYAM6N BAYAM6N LA PLATA LA PLATA NORTE ~ 
Rafael Martfnez Nadal BAYAM6N BAYAM6N LA PLATA LA PLATA NORTE 

Ramon Morales Peila BAYAM6N BAYAM6N LA PLATA LA PLATA NORTE -=l Raul Julia (Flamboyan Gardens) BAYAM6N BAYAM6N LA PLATA LA PLATA NORTE 

Rexville Elemental BAYAM6N BAYAM6N LA PLATA LA PLATA SUR 

Rexville lntermedia BAYAM6N BAYAM6N LA PLATA LA PLATA SUR 

SU Cacique Majagua BAYAM6N BAYAM6N LA PLATA LA PLATA SUR 

Tomas c Ongay BAYAM6N BAYAM6N LA PLATA LA PLATA NORTE 

Troquelerla y Herramentaje BAYAM6N BAYAM6N LA PLATA LA PLATA NORTE 

Van Scoy BAYAMON BAYAM6N LA PLATA LA PLATA SUR 
-

~ 
Teodoro Roosevelt BAYAM6N CATANO LA PLATA LA PLATA NORTE 

Mercedes Garcia De Colorado BAYAM6N CATANO LA PLATA LA PLATA NORTE 

Rafael Cordero BAYAM6N CATANO LA PLATA LA PLATA NORTE 

Puente Blanco BAYAM6N CATANO LA PLATA LA PLATA NORTE 

Jose A Nieves BAYAM6N CATANO LA PLATA LA PLATA NORTE 

Ramon B L6pez BAYAM6N CATANO LA PLATA LA PLATA NORTE 

Isaac Del RosaRfo BAYAM6N CATANO LA PLATA LA PLATA NORTE 

Rosendo Matienzo Cintron BAYAM6N CATANO LA PLATA LA PLATA NORTE 

Onofre Carballeira BAYAM6N CATANO LA PLATA LA PLATA NORTE 

Horace Mann BAYAM6N CATANO LA PLATA LA PLATA NORTE 

Francisco Oller BAYAM6N CATAf:IO LA PLATA LA PLATA NORTE 

Fidel L6pez Col6n BAYAM6N COROZAL LA PLATA LA PLATA SUR _j 
Genaro Bou BAYAM6N COROZAL PCR NORTE B 

Abraham Lincoln BAYAMON COROZAL PCR NORTE B 

Rafael Martfnez Nadal BAYAMON COROZAL PCR NORTE B -~ 
Manuel Bou Gali BAYAMON COROZAL PCR NORTE B 

Emilio R Delgado BAYAMON COROZAL PCR NORTE B I Abras Centro BAYAMON COROZAL PCR NORTE B 

SU Nicolas Rodriguez BAYAMON COROZAL PCR NORTE A ---
Don Manolo Rivera BAYAMON NARANJITO LA PLATA LA PLATA SUR 

Bernarda Robles De Hevia BAYAM6N NARANJITO LA PLATA LA PLATA SUR ------
Mercedes Rosado BAYAMON NARANJITO LA PLATA LA PLATA SUR 

Coleen Vazquez Urrutia BAYAMON NARANJITO LA PLATA LA PLATA SUR 

Francisco Morales BAYAM6N NARANJITO LA PLATA LA PLATA SUR 
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ESCUE LA REGION MUNICIPIO RE PRESA ZONA 

Silvestre Martinez 

SU Fldel G Padilla 

Mercedes Rosado 

SU Adolfo Garcia 

Rosa Luz Zayas 

Felipa Sanchez Cruzado 

SU Pedro Fernandez 

Marla C OsoRfo 

Manuel Velilla 

Abelardo Diaz Alfaro 

Adela Rol6n Fuentes (sup Pinas) 

Tomas Maso Rivera (intermedla Pinas 

Merced Marcano 

Jose De Diego 

Secundino Diaz 

Virgilio Morales 

rAlejandro Jr Cruz 

Heraclio Rivera Col6n 

Lorencita Ramirez De Arellano 

Dr Pedro Albizu Campos 

Dr Efrain Sanchez Hidalgo 

Basilio Milan Hernandez 

Amalia L6pez De Vila 

Carmen Barroso Morales 

John F Kennedy 

Delia Davila De Caban 

Marla Libertad Gomez 

I Marla J Corredor Rivera 

Jose Robles Otero 

Antonia Saez Iri zarry 

Martin Garcia Giusti 

Maria Teresa Pineiro 

Fransisca Davila Semprit 

Francisco Davila Semprit 
Altonso Lopez U'Ne1l \Jagueyes 

El Farallon 

Abelardo Diaz Morales 

Antonio S Pedreira 

Bunker 

Charles E Miner 
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BAJO PLAN DE CONTROL Y RACIONAMIENTO 

Concepci6n Mendez Cano CAGUAS CAGUAS PCR CAGUAS 

Dr Juan Jose Osuna CAGUAS CAGUAS PCR CAGUAS 

Felipe Rivera Centeno CAGUAS CAGUAS PCRCAGUAS 

Haydee Caballero CAGUAS CAGUAS PCRCAGUAS 

Ines Maria Mendoza CAGUAS CAGUAS PCRCAGUAS 

Jesus T Pinero CAGUAS CAGUAS PCRCAGUAS 

John F Kennedy CAGUAS CAGUAS PCRCAGUAS 

Jose Mercado CAGUAS CAGUAS PCRCAGUAS 

Just ina Vazquez Mendoza CAGUAS CAGUAS PCRCAGUAS 

Marfa Montanez Gomez CAGUAS CAGUAS PCRCAGUAS 

Myrna M Fuentes CAGUAS CAGUAS PCRCAGUAS 

Paula Mojica CAGUAS CAGUAS PCRCAGUAS 

Pepita Garriga CAGUAS CAGUAS PCRCAGUAS 

Ram6n Brugueras CAGUAS CAGUAS PCR CAGUAS 

Rosa C Benitez CAGUAS CAGUAS PCR CAGUAS 

SU Sandalio Marcano CAGUAS CAGUAS PCR CAGUAS 

Jaguas CAGUAS GURABO PCR CAGUAS 

Woodrow Wilson CAGUAS SALINAS PCR SUR 

las Ochentas CAGUAS SALINAS PCR SUR 

Rafael Esparra Cartagena CAGUAS SALINAS PCR SUR 

Las Mareas CAGUAS SALINAS PCR SUR 

Victoria Sant iago CAGUAS SALINAS PCR SUR 

Francisco Mariano Quinones CAGUAS SALINAS PCR SUR 

Guillermo Gonzalez CAGUAS SALINAS PCR SUR 

Jose Calzada Ferrer HU MACAO CAN6VANAS CARRAfZO -
Las Parcelas Campo Rico HU MACAO CAN6VANAS CARRAfZO 

Eduardo Garcia Carillo HU MACAO CAN6VANAS CARRAfZO 

Manuel Agosto Lebr6n HU MACAO CAN6VANAS CARRAfZO 

Pedro Gutierrez HU MACAO CAN6VANAS CARRA[ZO 

Esteban Pabon Garcia (Las 400) HU MACAO CAN6VANAS CARRA[ZO 

Francisco Paco Davila HU MACAO CAN6VANAS CARRA[ZO 

Julia De Burgos HU MACAO CAN6VANAS CARRAfZO 

Juana Rodriguez Mundo HU MACAO CAN6VANAS CARRAfZO 

Eugenio Marfa De Hostos HU MACAO CAN6VANAS CARRAfZO 

Luis Munoz Marin HU MACAO CAN6VANAS CARRAIZO 

Antonio R Barcel6 HU MACAO CAN6VANAS CARRAfZO 

Luis Hernaiz Veronne HU MACAO CAN6VANAS CARRAfZO 

Dr Pedro Albizu Campos HU MACAO CAN6VANAS CARRA[ZO 

Jose Santos Quinones HU MACAO CAN6VANAS CARRAfZO 

Jose Collazo Colon HU MACAO JUNCOS PCR ESTE 
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ESCUELAS DEL DEPARTAMENTO DE EDUACION 
BAJO PLAN DE CONTROL Y RACIONAMIENTO 

ESCUELA REGION MUNICIPIO REPRESA ZONA 

Isabel Flores 

Pedro Bosch 

Laura Navarro 

Jobos 

Celso Gonzalez Vaillant 

Carlos Escobar Lopez 

Belen Blanco De Zequeira 

Gullermina Rosado De Ayala 

Mediania Alta Elemental 

Parcelas Suarez 

Parcelas Vieques 

lntermedla Nueva Medianfa Alta 

Pablo Suarez Ortiz 

Lola Millan Orellano 

Casiano Cepeda (lntermedia) 

Casiano Cepeda (SupeRfor) 

Julio Millan Cepeda 

Casiano Cepeda (Pre-Vocacional) 

SU Rafael Rexach Dueno 

Carmen Feliciano 

Felix Sanchez Cruz (RIO GRANDE Estat 

Edmundo Del Valle Cruz 

Uberata lraldo (Manuel Pimentel Y Ca 

Rafael De Jesus 

Antera Rosado Fuentes 

Pedro Falu Orellano 

Carola 

Rosa Bernard 

SU Rio Ju eyes 

Rufino Huertas 

Hilda Raquel Mateo 

Benigna I Caratinl 

SU Eugenio NazaRfo Soto 

Florencio Santiago 

SU Manuel Candanedo 

Ram6n Jose Davila 

Jose Felipe Zayas 

Elemental Nueva (Jose M Espada Zay< 

l Susana Rivera 

Emilio Casas (Penuelas) 
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ESCUELAS DEL DEPARTAMENTO DE EDUACION 
BAJO PLAN DE CONTROL Y RACIONAMIENTO 

Anejo 1 

COE 
Centro de Operaciones de Emergencias 

ESCUELA REG16N MUNICIPIO RE PRESA ZONA 

Julia De Burgos 

Marla L6pez Ponce 

Pascaslo P Sancerrit 

Marfa Teresa Serrano 

Eduardo J Saldaila 

Ines Maria Mendoza 

Manuel Febres Gonzalez 

Gilberto Concepcl6n De Gracia 

Rene Marques 

Lola Rodriguez De Tio 

Dr Ram6n Mellado Parsons 

Francisco Matias Lugo 

Carlos F Daniels (Voe. de Area) 

Luz America Calderon 

Amalia Exposito 

Facundo Bueso 

Luis Munoz Rivera 

Agustin Cabrera 

Jesus Maria Sanroma 

Rvdo Felix Castro Rodriguez 

Lorenzo Vizcarrondo 

Jose Severo Quinones 

Dr Modesto Rivera Rivera 

Jesus Rivera Bultr6n 

Dr Clemente Fernandez 

Luis Munoz Marin 

Dr Jose M Lazaro 

Pedro Moczo Banlet 

Petra Roman Vigo 

Juana A Mendez 

Roberto Clemente 

Pedro J Rodriguez 

Juana Rodriguez Mundo (Canovanillas 

Roberto Alberty (Cacao Centro) 

Agustin Rodriguez Hernandez 

Jesus T Pinero 

Salvador Brau (lntermedia) 

Jesus Manuel Suarez 

Salvador Brau (Elemental) 

Prisco Fuentes 
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ESCUELAS DEL DEPARTAM ENTO DE EDUACION 

BAJO PLAN DE CONTROL Y RACIONAMIENTO 

Anejo 1 

COE 

Centro de Operaciones de Emergencias 

ESCUELA REG16N MUNICIPIO RE PRESA ZONA 

Angel P Millan Rohena (Int Nuevo Enf· 

Cruz Salguero Torres 

Juan Ponce De Le6n 

Juan Roman Ocasio 

Juan A. Miranda 

Josefina Barcelo 

Ram6n Marin Sola 

Rafael Martfnez Nadal 

Hato Nuevo 

Juanillo Fuentes 

Margarita Janer Palacios 

Betty Rosado De Vega 

SU Rafael Hernandez 

Marfano Abril Elemental 

Santarosa Ill 

Alejandro Cruz 

Mariano Abril lntermedia 

San Agustfn 

Juan Antonio Corretjer 

Carmen Sanabria De Figueroa 

Luz Eneida Col6n 

Jose M Rivera Solis 

Amalia Marin 

Jose Colomban Rosario 

El Sei\orial 

Amalia Marin 

Venus Gardens 

Abelardo Diaz Alfaro 

Juanita Garcia Peraza 

University Gardens 

Juan Jose Osuna 

Victor Pares Collazo 

Bella Vista 

Licenciado Guillermo Atiles Moreau 

Gustavo A Becquer 

Miguel Such 

Pachin Marin 

Las Mercedes 

Dr Jose N Gandara 

Sant iago Iglesias Pant in 
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ESCUELAS DEL DEPARTAMENTO DE EDUACION 
BAJO PLAN DE CONTROL Y RACIONAMIENTO 

Anejo 1 

COE 

Centro de Operaclones de Emergencias 

ESCUELA REG16N MUNICIPIO REPRESA ZONA 

Villa Granada (Elemental) SANJUAN 

Villa Granada (lntermedla) SANJUAN 

Juan Ram6n Jimenez SANJUAN 

Bolivar Pagan SANJUAN 

Manuel A Perez SANJUAN 

Rafael Hernandez SAN JUAN 

Juan Ponce De Le6n SANJUAN 

Republica De Colombia SANJUAN 

Antonio Sarriera Egozcue SAN JUAN 

Jose Gualberto Padilla SAN JUAN 

las Virtudes SANJUAN 

Angel Ramos SANJUAN 

Sabana Liana SANJUAN 

Gaspar Vila Mayans SANJUAN 

Jardines De Monte Hatillo SANJUAN 

Gerardo Selles Sola SANJUAN 

Felipe Gutierrez SAN JUAN 
• 
Dr Cesareo Rosa Nieves SANJUAN 

Villa Capri SAN JUAN 

Carmen G6mez Tejera SANJUAN 

Elemental Berwind SANJUAN 

San Mart in (Angeles Pastor) SANJUAN 

Superior Berwind SANJUAN 

lntermedia Berwind SANJUAN 

lnstituto Tecn61ogico Recinto De San J SANJUAN 

Ora Antonia Saez SANJUAN 

Ram6n Vila Mayo SANJUAN 

Dr Jose Celso Barbosa SAN JUAN 

Luis Mulloz Rivera SANJUAN 

Sotero Figueroa SANJUAN 

Julio Selles Sola SANJUAN 

Emil io Castelar SANJUAN 

,Dr JulioJ Henna SANJUAN 

Padre Rufo (Bilingue) SANJUAN 

Antonio B Caimary SANJUAN 

Or Facundo Bueso SANJUAN 

Alejandro Tapia y Rivera SANJUAN 

Manuel Cuevas Bacener SANJUAN 

Federico Asenjo (pre-t ecnlca ) SANJUAN 

Ernesto Ramos Antonini SANJUAN 
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ESCUELAS DEL DEPARTAMENTO DE EDUACION 
BAJO PLAN DE CONTROL Y RACIONAMIENTO 

Anejo 1 

COE 

Centro de Operaciones de Emergencias 

ESCUE LA REGION MUNICIPIO RE PRESA ZONA 

Fray Bartolome De Las Casas SAN JUAN 

Manuel Elzaburu y Vizcarrondo SANJUAN 

Jestis M Quinones SAN JUAN 

Sofia Rexach SAN JUAN 

Rafael Hernandez Marin SAN JUAN 

Gabriela Mistral SANJUAN 

Ana Roque De Duprey SANJUAN 

Evaristo Rivera Chevremont SAN JUAN 

Luis Muniz Souffront SANJUAN 

Rafael Rivera Otero SANJUAN 

Emilio E Huyke SANJUAN 

Will iam O Boyce SAN JUAN 

Juan B Huyke SANJUAN 

Santiago Iglesias Pantin SAN JUAN 

su Ines Marla Mendoza SANJUAN 

SU Or Arturo Morales Carrion SAN JUAN 

Felisa Rinc6n De Gautier SANJUAN 

Rafael Quinones Vidal SAN JUAN 

Su Alejandro Tapia y Rivera SANJUAN 

Nuestra Senora De Covadonga SANJUAN 

Jose F Diaz SANJUAN 

Herminia Diaz Aponte SANJUAN 

Jestis T Pii'lero SANJUAN 

Eugenio Maria De Hostos SANJUAN 

Jestis Silva SANJUAN 

Petra Zen6n De Fabery SANJUAN 

El Conquistador SANJUAN 

Fair View SANJUAN 

Antonio S Pedreira SANJUAN 

Medardo Carazo SAN JUAN 

Paul G Miller SANJUAN 

Tulio Larrinaga SANJUAN 

Andres Varcarcel SANJUAN 
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DIAGRAMA OPERACIONAL 
RACIONAMIENTO 2015 

[ Director escolar J 
~ 

Oficina 
Manejo de Emergencias 

Educaci6n 

/ ~ 
OFICINA 

MUNICIPAL DE 
MANEJO 

EMERGENCIAS 

" 

COORDINADORES DE REGIONES 

CENTRO 
OPERACIONES 
EMERGENCIAS 

(COE) 
(787) 724-0124 ext. 30022 

Anejo 2 

SAN JUAN: (787) 759-2000 ext.: 5001 
Jesus M. Souffront Fonseca: (787) 478-0882 

CAGUAS: (787) 743- 1234 ext.: 4403 
Blanca Hernandez: (787) 595 6543 

PONCE: (787) 843-7 171 ex t.: 5718 
Maria Ortiz Leon: (787) 920-3501 

BAYAMON: (787) 785-6455 
Elvis Nt'.1fiez Ri vera (787) 618-853 1 

HU MACAO: (787) 852-0010 I (787) 852-0450 
Jorge Ortiz: (787) 349-8677 



Centro de Operaciones c!e E:.n1crr;en( 1c1s rle AEML/-\D: 
787.724.0124 

aemeadl 

I 1 Agencia Estatal Mancjo Emergencias y Adm. Desastres 

manejodeemergencias.pr.gov 

II . 

• 
li'.j I f'I ( '1flftl:•<[,) 

Pf.: srn·11< 10? l l 



••• 
I 
~ ...... ~ __ ,__ . -- ... . -· " 

I iCONSERVA TU AGU 
protege tu ac lfero. 

(..Que es un Acuifero? 

Un acuifero es una fonnaci6n geol6gica saturada con agua, cuyo volumen y permeabilidad 
son suficientes para sostener la extracc16n de agua dulce a traves de un pozo. Puerto Rico 
cuenta con una dlversldad de formaciones geol6gicas que son acuiferas, las cuales se 
agrupan en Ires clases: 1) dep6sitos aluv1ales, 2) roca caliza (carshca) y 3) roca volcanica. 
Los acuiferos formados por dep6sitos aluvlales se les conocen como acuiferos aluvlales 
o freaticos. que son el tlpo de acuitero que se encuentra en la zona sur de Puerto Rico. 

Acwfcros do /,1 Costa Seu clo PuCJrlo Rico 

---
........ 

...._. c:1 -­c:1 -

t:\cu1feros de la Cost a Sur 

Los acuiferos aluvlales de la Costa Sur de Puerto Rico se encuentran localizados a lo 
largo de los vanes costaneros. formados por las crecidas de los rios que arrastraron y 
depos1taron grandes cantidades de sedlmentos sobre la roca callza y volcamca. 

Las lagunas y pantanos costaneros de la Regi6n Sur son precisamente zonas de 
descarga del agua subterranea que afloran a la superficie, asi como los ojos de agua 
que descargan en la Bahia de Jobos, dandole a esta su caracter estuarino. 

__ .. __ _ 
Los acuiferos del sur son una 1mportante fuente de abasto de agua potable y para nego 
agrlcola en los munic1pios de la costa sur. Cerca de 130,000 personas dependen de los 
aculferos de Ponce. Juana Diaz, Santa Isabel, Coamo, Salinas, Guayama y Arroyo com 
fuente de agua potable. De hecho, 100% de la pol>laci6n de Santa Isabel se slrve del 
acuifero. 86% en Salinas. 76% en Arroyo, 74% en Coamo y 45% en Juana Diaz. 

- -==---'1..-.. 
_M_ 

c::s --­c:1 - ----·-­·-·----·­"'·----··-

Condicion Actual 

Los acuiferos de la costa sur vienen presentando 
slntomas de degradaci6n desde la decada de los '90. Esto ha ocurrido 
debido a una reducci6n en la recarga de los aculferos y a la 
intensificaci6n de su uso como fuente de abasto. Esto results en una 
sobreexplotacl6n de estos acuiferos, lo que ha ocas1onado una 
reduccl6n sustancial en la calidad del agua contemda en ellos, 
incllyendo la intrusl6n sallna y contamlnaci6n con otras sustancias 
quimicas. 

Medidas de Recuperaci6n 

Mediante la firma de la Orden Ejeculiva OE-2015-026, 
el Gobemador de Puerto Rico, Hon. A1e1andro Garcia Padilla, 
ha ordenado a las agenclas estatales a desarrollar un Plan de 
Manejo y Restauraci6n de los Acuiferos del Sur que presentan 
sintomas de degradaci6n. Esta Orden crea un Grupo de Trabajo 
encargado de desarronar las medidas de recuperaci6n d1ngldas 
a revertir los impactos presentes y evitar lmpactos futures para 
esl lograr la conservaci6n de este aculfero como fuente de at>asto. 

GComo Ayudar a Proteger 
los Acuiferos del Sur? 

Para m&jorar In ea Ida<! de agua oe los aculferos. se debe pnoapalmente conservar el agua 
Adema.s se debe rectuc:sr les extracoonea de ague, y por lo tanto el consumo de agua en ros 
nogares r.neas lndu'trin y negocios. En la case y negOC1os 

· Oma ta 11a11e mentras 1e ia..as lat manos o cep~'las los dientes 
c.roa la pluma def fre9adero mientras 81lj8booas IOs platos 

• l.cort.1 el llert'4)0 qua pasas en La dudla PUE>des estat>lecer un bemp:> mAximo de ducha. 
5 a 8 minutos es bMnPO aufiaenta 

• tJo uses la ITlilnQUt."fa como ~ No uses el 1nodoro como bote de basura 

• Co'oca un aereadar (mezclaoora1 en la pluma del lavamallOI y fregadero 

• 1 clucnas e lnodoroS eftClen!es y de l>aJO consumo 

• Pao un ga!6n d"l agua oemro det tanoue def 1nodoro para u111izar menos agua 

• La el :iuto con cubcta y esponfa, no con manguera 

• Rioga el iarttin en la mallana o cecca de la noche. Aprovecha el agua de HUVla para regar las plantas. 

• E&C1oge plantas qua fequ1eran poca agu3 y retengan la humedad naturalmente 

• Artegla las tut>crlas y llal'CS que goteen UWiza un piStero en la manguera 
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como pueda, como tratando de tocarse los oidos con estos . 
Cuente hasta 5 y regrese a la posici6n inicial. Rep ita 5 veces. 
Cambie a la pr6xima posici6n inicial. 

P o s 1c 16N INIC IAL 

Parese con los gluteos y las caderas ligeramente apretadas y 
los hombros relajados. Los pies ligeramente separados y en 
posici6n alineada con las caderas . Mantenga el nivel de los ojos 
y la barbilla, tratando de enfocar directamente al frente. Use los 
musculos del est6mago y gluteos para realizar un ligero 
movimiento pelvico. Esta posici6n mantiene las tres curvas de 
la espina dorsal balanceadas. 

1 8 . D ESLIZAMIENTO EN UN A PARED 

Para for ta lecer los musculos de la espalda, 
caderas y piernas. Con la espalda contra una 
pared , las piernas ligeramente separadas, baje 
lentamente como si una silla estuviera esperando por 
usted . Este seguro de no perder sus tres curvas 
naturales . Cuente hasta 5 y vuelva a sub ir 
lentamente. Repita 5 veces . 

19. E STIRAMIENTO DE LA PANTORRILLA 

Con los pies ligeramente separados, doble la 
pierna del frente , manteniendo el talon de la 
pierna trasera en el piso. lncli nese hac ia el 
frente y agarre una silla , tablilla o mesa . 
Mantenga la posici6n por 20 6 30 segundos, 
alternando ambas piernas y regrese a la 
pos ici6n inicia l. 

20. ESTIRAMIENTO DEL MUSLO 

Coloque un pie en una silla , banco o 
cualquier otro punto de apoyo. Mantenga 
la pierna elevada y la espalda derecha. 
lnclinese hacia el frente, como tratando 
de chocar la rodilla con la cabeza. 
Cuente hasta 5. Alterne las piernas y 
regrese a la posici6n inicial. 

- 9 -



1 3. E STIRAMI ENTO LATERAL 

Para estirar los musculos de la espalda y los 
lados. Estire un brazo sobre la cabeza y d6blelo 
lentamente hacia el lado contrario. No retuerza. 
Cuente hasta 5; regrese a la posici6n inicial. 
Rep ita 5 veces alternando los brazos. Regrese 
a la posici6n inicial. 

14 . FLEXIB ILIZANDO LA ESPALDA. 

Para est i rar la espalda y los gluteos. 
Relaje su cuello , inclinese lentamente. 
Cuente hasta 5 y suba lentamente hacia 
e I frente y hacia abajo. Contraiga los 
abdominales y use los musculos de la 
espalda . Suba la cabeza. Rep ita 5 
veces . Regrese a la posici6n inicial. 

15 . ROTANDO EL CUELLO 

Para estirar los musculos del cuello. 
Incline su barbilla . Manteniendo el nivel de 
los ojos, rote la cabeza para mirar por 

r- ~ ... -s · - 1 encima de uno de los horn bros. Cuente hasta 
5, regrese a la posici6n inicial. Repita 5 veces, 
alternando los movimientos laterales . 

Regrese a la posici6n inicial. 

16. L ADEAR EL CUELLO 

Para estirar los musculos del 
cuello. Relaje sus hombros, incline 
la barbilla ligeramente, ladee la 
cabeza, de manera que un oido este 
sobre un hombro. Cuente hasta 5, 
regresando a la posici6n inicial. 
Repita 5 veces, alternando ambos 
lados, y regrese a la pos ici6n inicial. 

17. E NCOGERSE DE HOM BROS 

Pa ra fortalecer y estirar los hombros y la parte 
alta de la espalda. Levante ambos hombros , tan alto 
- 8 -

l Quien Necesita Ejercicios para la Espalda? 

Todos necesitamos realizar ejercicios 
para fortalecer la espalda, aunque la 
tengamos en "buenas condiciones". Una 
espalda saludable, libre de lesiones 
incapacitantes, requiere musculos y 
tendones fuertes y flexibles que le sirvan 
de apoyo. El ejercicio mesurado y 
sistematico aumenta la fortaleza y la 
flexibilidad que requieren los musculos y 
tendones para mantener esta parte del 
cuerpo alineada. 

P ERSONAS PROPENSAS A PADECER DOLOR DE E SPALDA: 

Se estima que 8 de cada 1 O person as padeceran de la espalda, 
en algun momento. 

Las siguientes personas son candidatas ideales para visitar al 
fisiatra, ortopeda y, por supuesto, para tomarse unas "vacaciones" 
involuntarias de sus trabajos : 

> "atletas" de fin de semana, que ejercitan musculos 
mohosos; 

> levantadores de pesas improvisados; y 

> personas con posturas incorrectas, con estres o 
sobrepeso. 

Los musculos y tendones de estos "atletas", al no poseer 
fortaleza y flexibilidad , no proporcionan el debido apoyo, 
afectando el balance natural de la espalda . 



lC6mo Ayuda el Ejercicio? 

Los ejercicios ayudan a incrementar la fortaleza y flexibilidad de 
los musculos y tendones que dan sosten a la espalda. Estos 
ejercicios s61o deben tomar 15 minutos diarios, tres veces por 
semana. Ademas de fortalecer la espalda, los ejercicios 
contribuyen al mejoramiento fisico y mental de la persona . 

UNA E SPAL DA B ALANCEADA E S UNA E SPALDA SALUDA BLE 

Para tener una espalda saludable, sus tres curvas naturales 
deben estar balanceadas y alineadas al sentarse, pararse, 
acostarse o moverse. Para mantener un buen balance , el 
elemento clave es tener musculos y tendones fuertes y 
flexibles que le den apoyo. 

Las Tres Curvas Naturales de su Espalda 

Su espalda tiene tres curvas naturales: 

> cervical (cuello) , 

> toracica (espalda media) , y 

> lumbar (espalda baja) 

Cuando estas tres curvas es tan 
y cadera 
significa 
espalda 

balanceadas, su oido, hombro, 
se alinean. "Buena postura" 
mantener las curvas de su 
balanceadas. 

t Ctrvical 

) T0<k•• 

( Lumbar 

Sus MUSCULOS. Una espina dorsal saludable es sostenida por 
musculos fuertes y flexibles en la espalda, el abdomen , la 
cadera y las piern as. Los muscu los carentes de fortaleza y 
flexibilidad no pueden mantener las curvas naturales de su 
espalda, lo cual puede degenerar en problemas de espalda y, 
posiblemente, en lesiones. 

Sus COYUNTU RAS. Las coyunturas fue rtes y flexibles en las 
caderas, las rodillas , los tobillos y la espalda ayudan a las curvas 
natura les y permiten el movimiento. Las coyunturas carentes de 
fuerza y flexibilidad no apoyan la espalda adecuadamente, lo 
que repres enta peligro . 
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11 . E XTENDER BRAZO 

"1'_ • I • ' \ • · t · ' 
..;,. "\ ... : .. 1 ~ ~; ~ ~ 

, r, . 
T••, t -_, •• _....,,. -.. ..... · l" .... ., ... '\.." ., ... . . 

~ . ,., .. ... . .. .. -. l . . '' · · · ·~~, 
. , . t ····~··· '\ ··' ' .... , _ ........ ..... 
' 4 !, !~--~: :·t . : : 1 .. 
.(,\: ; ~ - .. • j• : . ·~ -1 \ ! 

Para fo rtalecer los hombros y la par te alta de la es pa lda. 
Estire un brazo hacia el frente . No levante la cabeza, y este 
seguro de no hundirla en el brazo de apoyo. Cuente hasta 5 y 
reg rese a la posici6n inicial. Repita 5 veces, y alterne los brazos. 

12. E STIRAR PIERNA 

Para fo rta lecer los 
musculos de los 
g luteos. Extienda 
una pierna hacia 
atras y mantengala 
paralela al piso 
hasta que cuente 5. 
No permita que la 
espalda, cabeza y 
est6mago se 
hundan y evite 
arquear la espalda . 

'\' 
~ • 

.. ~+· ... '\l ... 5'11 ... . 
•• 

' ~~· , ,,., . ~ 

" .. ''' ~--

Regrese a la posici6n inicial. Repita 5 veces, alternando ambas 
piernas. Cambie a la pr6xima posic i6n inicial. 

P OSIC16 N INICIAL 

Sientese en una si lla con 
los pies firmes en el piso. 

El peso del cuerpo )~ 
ligeramente inclinado al ~ 
frente para que el cuerpo · 
se apoye en dos huesos n 
prominentes bajo los 
gluteos. Relaje los 
hombros y mantenga el nivel de la cabeza para mantener las 
tres curvas natura les. 

- 7 -



8. PRESl6N SOBRE LOS CODOS 

Para forta lecer y mantener la curva 
de la espalda baja. Mientras 
mantiene el cuello en su posici6n 
natural. presi6nese hacia arriba 
apoyandose en los antebrazos. 
Mantenga caderas y abdomen contra 

el piso. Mantengase por 20-30 segundos , luego baje 
lentamente. Repita 5 veces y cambie a la pr6xima posici6n 
inicial. 

P OSIC l6N INICIAL 

Arrodillese , manteniendo las rodillas directamente debajo de las 
caderas y las manos directamente bajo los hombros. Mantenga 
el abdomen ligeramente firme, para que la espina dorsal se 
mantenga neutral. Mantenga el cuello relajado en su curva 
natural para que los oidos esten alineados con los hombros. 

9. PRESIONAR LA ESPALDA ~ 
I J I 

Para fortalecer abdomen, g lu teos y 
estirar la espalda. Presione la 
espalda hacia arriba, apretando los 
musculos del abdomen y gluteos. 

· ..f/ . ;._.._ ...C::... I~~::::::::--

Baje la cabeza ligeramente, 

~ ~ 
I . I ,' 

manteniendo manos y rodillas 
quietas. Cuen te hasta 5 y regrese a 
la posici6n inicial. Repita 5 veces. 

10. AFLOJAR LA ESPALDA 

_;;)j l_ ~~ 

Para estirar los musculos de la espalda. 
Permita que el est6mago y los musculos de 
los gluteos se relajen y la espalda se afloje. 
Este seguro de distribuir el peso 
equitativamente. Cuente hasta 5 y regrese a 
la posici6n inicial. Repita 5 veces. 

- 6 -

EL MOVIMIENTO DE SU ESP ALDA. Aprender c6mo mantener SU 

espalda balanceada cuando esta en movimiento (buena postura, 
mecanica del cuerpo y tecnicas de levantamiento) ayuda a 
mantener la espalda saludable y prevenir lesiones. 

Los siguientes ejercicios le ayudaran a mantener una espalda 
saludable: 

EJerclclos 

Poslcl6n lnlclal 

Descanse sobre su espalda, rodillas dobladas y pies pianos en el 
piso. Respire profundo, expanda los pu lmones, descanse las 
manos en la regi6n pelvica. 

1. INCLINAC16N PELVICA 

Estirar los musculos de I a espalda fortalece los musculos 
abdominales. Contraiga el abdomen y los gluteos presionando la 
espalda baja contra el piso (movimiento corto y tenue) . Cuente 
hast a 5; afloje. Re pita 5 veces y regrese a I a posici6n in icial. 

2. ROTACl6N DE LA ESPALDA BAJA 

Estire y fo rta lezca los musculos 
que dan rotaci6n a la espalda. Deje 
caer ambas rodilla hacia un lado 
mientras rota la cabeza hacia el lado 
contrario. Cuente hasta 5. Repita 10 
veces. Alterne los lados lentamente y 
regrese a la posici6n inicial. 

3. LLEVAR RODILLAS AL PECHO 

Estire la espalda baja y los g luteos. 
Lleve gentilmente ambas rodillas hacia m/f!£ 

- 3 -



el pecho. Cuente hasta 5 y bajelas. Haga 5 repeticiones al 
principio , aumente gradualmente hasta 20 repet iciones. 

4 . L EVANTAR LAS CADERAS 

., 

~),- _.-. - -.~ 

' 

~\ ... - _:.:, 

/ .. .. ;·., 
/' '. 

_.,·· .' '· . ' \ ' '- ',.,::::.:. .. 

Sin arquear la espalda, levante las 
caderas lentamente hacia arriba. 
Mantenga una linea recta de las 
rodillas a los hombros. Cuente 
hasta 5 y baje. Repita 5 veces y 
regrese a la posici6n inicial. .. ~ 

~--= ~ L _:::> 

5. SENTADILLA P ARCIAL 

Para fo rtalecer los musculos 
abdominales. Cruce los brazos sobre 
su pecho y doble la barbilla hacia el 
pecho. Apriete su abdomen y levante 
el tronco a mitad directamente hacia el 
frente suyo. Cuente hasta 5, baje. 
Repita 5 veces. Cambie a la pr6xima 
posici6n inicial. 

I 
:i·' 

Acostado sobre la Espalda 

Poslcl6n lnlclal 

' . ' ,, ~~ .• 

Acuestese sobre la espalda, con una pierna doblada, el pie 
piano sob re el pis o y s u otra pierna completamente relajada. 
Descanse las manos ligeramente en el est6mago para que 
pueda sentir los musculos abdominales trabajando, mientras 
realiza los ejerc icios. 

- 4 -

6. LLEVAR UNA PIERNA AL PECHO 

Para estira r caderas, 
es pa Ida baja y 
m usculos de los 
gluteos. Hale 
suavemente la rodilla 
doblada llevandola al 
pecho, mientras 
mantiene la otra rodilla 
y la espalda baja presionada contra el piso. Cuente hasta 5. 
Repita 5 veces. Repita con la otra pierna y regrese a la 
posici6n inicial . 

7. SUBIR LA PIER N A E N FOR MA DERECHA 

Para est irar caderas, musc ulos 
del muslo y fortal ecer los 
musculos del cuadr iceps. 
Mantenga la espalda baja 
pres ionada contra el piso, levante 
una pierna (estirada) hasta que 
este a nivel con la rodilla doblada 
de la otra pierna. Cuente hasta 5, 
luego bajela lentamente. Repita 5 
veces y luego alterne con la otra pierna. Cambie a la pr6xima 
pos ici6n inicial. 

Acostado Boca Abajo 

Poslcl6n lnlclal 

.. •-,.:-. " 

Acuestese boca abajo con los pies ligeramente apartados, los 
musculos del est6mago y espalda relajados , descansando la 
frente en el piso. 

- 5 -
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lntroduccion 

El levantamiento y transporte de cargas es una de las causas mas comunes de 
accidentes del trabajo. Las hernias, esquinces y torceduras ocasionadas en el manejo 
de cargas y pesos se caracterizan por su gravedad y frecuencia. Las lesiones de esta 
naturaleza son provocadas, en su mayoria, por el esfuerzo excesivo a que se someten 
ciertos musculos y ligamentos de la espalda y la ingle. 

Sin embargo, estas lesiones pueden evitarse facilmente teniendo en cuenta algunas 
reglas de sencilla aplicaci6n en el levantamiento y transporte de las cargas. 

Gura de Manejo para Levantamientos Seguros 

• Planifique los procesos para evitar levantamientos innecesarios. 
• Organice el trabajo para que la carga y el peso aumente gradualmente. 
• Minimice las distancias de levantamiento. 
• Posicione el material en la zona de fuerza. 
• Evite el levantamiento desde el piso. 
• lndique el peso en los envases. 
• Mantenga las areas de acceso libre de materiales. 
• Real ice ejercicios de estiramiento. 

Planifique los Levantamientos para que sean Seguros 

• 

• 
• 
• 

• 
• 

Donde sea apropiado use zapatos adecuados para prevenir resbalones, 
tropezones o caidas. 
Donde sean necesarios, use un tamano adecuado de guantes . 
Verifique que el peso a levantar sea uno que usted pueda manejar . 
En lo posible, mantenga el levantamiento dentro de la zona de fuerza . 
Tenga precauci6n cuando este levantando una carga inestable. 
Deslice, empuje o ruede antes de levantar y cargar. 
En donde pueda, empuje en lugar de halar . 
Evite cargar objetos grandes o voluminosos que obstruyan su vision . 

• Evite las areas inclinadas. las escaleras u otros obstaculos al manejar cargas . 
Evite pisos resbalosos. 

• En case de que la carga sea muy pesada o voluminosa, pida ayuda o utilice 
un sistema mecanico para levantar y mover la carga. 

Pasos a seguir para levantar una carga con seguridad: 

1. Col6quese frente a la carga con 
los pies separados. 

2. Doble las rodillas y manten la 
espalda derecha. 

Jc ," 

':; 
' 

3. Asegurese de tener un buen agarre de la carga. 
4. Levante la carga con las 

piemas. Levantese lentamente, 
movimientos rapidos requieren 
mayor esfuerzo. 

5. Mantenga la carga cerca del 
cuerpo. 

6. No tuerza el cuerpo con la 
carga. Si tiene que dar vuelta, 
cambie la posici6n de los pies. 

7. Si se va a levantar la carga entre dos o mas person as: uno da las 
instrucciones y el(los) otro(s) asiste(n) cargando. Discutan el levantamiento 
previo realizarlo. 

Levantamiento Seguro de Carga Irregular 

1. En case de que la carga sea de forma irregular (ej. sacos): doble una de las 
rodillas. Recueste la carga sobre la piema arrodillada. Luego, subala por esa 
piema y llevela a la otra pierna, la cual esta levantada del suelo. 

2. Levantese lentamente y mantenga la carga cerca del cuerpo. 

RECUERDE LA SECUENCIA CORRECTA PARA EL LEVANTAMIENTO 
DE CARGA: 


