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Cómo manejar el estrés relacionado con el huracán 

Atención director de noticias: Puede obtener una versión grabada de este y otros anuncios de servicio público a través de la Red Radial de FEMA, 1-800-323-5248, (sólo para los medios).  Oprima el 2 cuando se le indique para los anuncios de servicio público y las actualizaciones de las noticias sobre el desastre para la labor de recuperación para el huracán Georges en Puerto Rico.
0:45 SEGUNDOS
El estrés causado por el huracán Georges se puede sentir aún mucho después de que los vientos y las lluvias hayan pasado.  Los síntomas del estrés tales como fatiga, pesadillas, falta de sueño y pérdida de apetito pueden aparecer mientras los residentes de Puerto Rico continúan reconstruyendo sus vidas y hogares luego del huracán.

Algunas de las técnicas que los expertos en salud mental recomiendan para ayudar a aliviar el estrés incluyen:

· Discutir sus sentimientos con su familia, amigos y vecinos

· Mantener rutinas diarias

· Ejercitarse diariamente

· Practicar buenos hábitos de alimentación y descanso

Si usted o algún conocido está sufriendo problemas inducidos por el estrés, puede conseguir ayuda. Para más información, llame 1-800-981-2463 de 8 a.m. a 4:30 p.m., los siete días a la semana.
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