Atencion Integral Para las Personas Mayores @t

Orgamzatlon
n Pacific Region

Manténgase saludable en casa mientras mantiene el distanciamiento fisico durante los brotes de COVID-19 y preparese para un envejecimiento saludable en la
nueva normalidad.

- Capacidad cognitiva
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.. Intenterecordarlas tres palabras
Feseentrespolayas sy e PN qemmrizienta pregtal
amlquiera. Menoriceesas ¢Se equivoad en alguna de las respuestas?
palabras.

si [ No [ ZOlvidoalgua? si [| No []

- Mobilidad
"

—

Trate de levantarte dela silla
5 veces sin utilizar los
brazos. éLe tomo mas de
14 segundos?

] si [ No[J




Vision

ETiene dificultad para ver cosas que cTienealguna enfermedad ,,“.f,ﬁ,mm'%a”

estan lejos o mientras lee? oadar? d(g:mmdempmmam)
si [J No[] Si [ No [ si [ONo [J

Audicion

Puede comprobar su audidon con unade estas tres pruebas

digitos en ruido.

Si tiene un teléfono inteligente o unatablet, pruebe su audidon

mm una aplicadon automatizada, basada en digitos en

www.who.int/health-topics/hearing-loss/hearwho

¢No pudo pasar una 0 mas de estas tres pruebas? si 1 NolJ

Comuniquese con su professional de atendon médiaa (a) no puede esauchar los susunos en la prueba de susuno,
(b) el resultado de la audiometria es de 35 dB 0 menos o () e resultado de la prueba basada en la aplicadon recomienda buscar ayuda

professional
Salud bucal
cTiene dificuitad &Tiene dolor en la cavidad
Wy Q para masticar? bucal?
Si [] No [] si [ No []

*La cavidad bucal induye los labios, el revestimiento interior de las mejillas y los labios, los dos terdos frontales de la lengua,

las endas superiors e inferiores, el piso de la boca debajo de la lengua, el techo éseo de la boca y el area pequela detras
de las muelas del juido.


http://www.who.int/health-topics/hearing-loss/hearwho

* Bienestas psicologico

Enlas Giltimas dos semanas, ¢Se ha sentido molesto por...

&Se siente decaido, deprimido osin Si [] No[]
esperanza?

. Si [ ] No[]
éPoco interés o placer en hacer las
aosas?

©
 Atencion y apoyo social

cTiene alguna difiauitad con alguna de las siguientes si [1 No [
T . 2
Moverse end interior Usandoel bafio Vistiéndose

g
Usandola bafieraola Manteniendosu Almentandose
dudha aparienda personal

¢Tiene problemas con la biisquedadeintereses de odo, pasatiempos, trabajo, voluntariado,
apoyo a su familia, adividades educativas o espirituales?

si 1 no O

No puede realizar las adividades mendonadas anteriormente debido a:

Costo |:| Distancia |:| Transporte |:| Falta de oportunidades |:| Otro |:|

éSesentesolo?  si [] No [

Si ha respondido "Si" a cualquiera de las preguntas (arriba), busque ayuda personal de familiares,
amigos o trabajadores sociales para realizar cambios en su alojamiento actual, herramientas de

comunicacion. Busque la asistencia de bienestar social necesaria, los recursos de la comunidad local
u otra asistencia especializada para obtener apoyo adicional.




jPractiquemos el autocuidado! @

#SaludableEnCasa

Western Pacific Region

L
@ Mantenga sus rutinas y horarios regulares

zl

4
& Sea activo, reduzca el tiempo que pasa sentado

:

.

@ Trate de hacer 30 minutos de ejercicio todos los dias.

| ENTRENAWIENTODEFUERZA 3

" Sentarse para porerse de pie
Peso
corporal

. (EERecoeRGEO [T
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Caminar,
Zumba en linea

Depiescreuna

e

isteria

—_‘—.
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Yoz opilates
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Comience con 5-10 minutos y agregue un minuto cada

dia.

Si esta nervioso por caerse, intente caminar 0 hacer
€jerddo con alguien mas, pero evite las multitudes.

e Haga ejercicio en su cama o silla si le resulta dificil
caminar.
Hable con su professional de la salud para obtener mas
informadion.
DEI'ENTENGASE descanse y hable con su médico para que le
aconseje, si se siente mareado, tiene dolor en el pechoo
siente que te falta el aire durante o después ddl gjerddo

b
.




* Nutricion

Salga al sol durante
30 minutos al dia

Para obtener su vitaminaD. La

vitaminaDayudhand equillxioyd
buen novinvienio.

Coma unadieta
balanceada

Cada dia: Cada semana:
-25tazasdevegetales - Camergjal-2
(5 pordiones) veees
-2tazasde - Aves 2-3veaes
fruta(4
pordones)

-180gdegranos
-160gdecamet &

frijoles

Coma una mezcla de
cereals integrales

Grmhmnuzyaﬂz,leglms
con lentejas y fiijoles, mudha fruay

Pruebe al vapor o
hervir

en lugar de freir la comida

Evite las grasas trans

L
it

1}
L

Beber abundante agua

Beba 8-10vasos de agua todos los dias.

Limite la ingesta de sal

a5 gramos (equivalente auna
axharadita)ad diay linite lasal ylos
condimentos con alto contenido de
sodio(comolasalsade soyay lasasa
de pescado) al codnar o preparar
alimentos.

Consuma grasas no
saturadas

Se enauentra en pesacado, aguacate,
meces,aceihecbd’ne,,swa,ca'da,
girasal y aceites de maizen lugar de grasas
saturadas, se enauentran en cames grasas,

mantequilla, aceites de plama y coco,
aeng, quesoy manteca de cerdo.

Evite los bocadillos como

Refresaos, jugos de frutas, concentrados
de frutas, leches saborizadas, bebidas
de yogur, galletas, pastdles y chocolate.
Coma vegetales audos, frutasfrescasy
nueces sinsal.

Prevenir la desnutricion

producidas

industrialmente Pregunta asu professional dela saludsi
Comolos que se encuentran en alimentos procesados, comida -

répica, bocadilos, comica fiia, pizza congeks tartas, gelletzs,

nagarinasy pasta para untar.

A Mantenga un registro de lo que come y bebe en un diario o en su computadora/teléfono celulary
controla su peso.

Si pierde peso rapidamente, tiene dificultad para masticar o tragar, o tiene dolor de estdmago o
hinchazén, consulte a tu médico. La enfermedad no debe ser ignorada.




e Vision

|
|
@ Mantenga las cosas en su lugar corredto,
) mlaslavsmel?'dnolosateojtsdladodelacam \ \

SI TIENE PROBLEMAS CON SU VISION

-4

Useanteojos Pidale a un amigo que le ayude a moverse con sequridad Hagase unchequeon dela vista

/-Audicién

/

CUIDE SU AUDICION

=

“ &

Pidale a los demas querepitan Si se siente mareado, siente la cara entumedida olo
queestandidendooque  siente los oidos llenos, consultea sumédico. hablen més




* Riesgo de caidas

Deshagase de las alfombras y del desorden, limpie los detrames;, instale luces mas
brillantes y barandales en su bafio y alrededor de la casa.

Asegirase de que los zapatos le queden bien y no tenga suelas reshaladizas.

2 N
P ©

Si su medicamento le marea o le da suefio, consulte a

su médico para conocer posibles alternativas.

 Incontinencia Urinaria

Pregunte a su fisioterapeuta sobre el entrenamiento de los
misaulos del suelo pélvico. Puede fortalecer los misaulos

paraapoyar la vejiga.
Los ejerddios se pueden hacer 2-3 veces por semana. Comiencecon 3 series de

10 contracdones. Asegirase de relajarse entre cada serie

Si tiene SIgI’lOS de incontinencia urinaria,

hable con su médico.

*La incontinenda urinaria es la necesidad repentina de vadar la vejiga, inlcuido el vadado acddental de la vejiga al toser,
eslnlmldarpadea ylevanter un objeto pesado, caminar o corer. Hay tratamiento y estrategias disponibles para ayudar a controlar
este imiento. .

e Salud bucal

Practique la higiene’
bucal dos veces al dia Limpie su lenguacomo parte
de su higiene buca diaria.
Usemceplocbcietesyuamsla
' Cepille ligeramente sulenguaouse un
raspador de lengua ( dos veces al dia).

espedalmente antes de acostarse. Sino
tiene dientes, useuma esponjaoum gasa
paralinpiar. S usa dentadura postiza,

limpielaunaveza dia Mantenga una dieta saludable&

Evite los alimentos y bebidas con

Prevenir la boca seca alto contenido de aztcar

Beba mudna asegurarsede . .

tener Sufidente Siva, Evit Tales conp bebidas gaseosas, jugos de

produdos para d auidado bucal que frutasy behidas de jugo, concentrados

causaniinitaciény los alimentos 'Wmvmp‘??qmsa"‘."mz' i
; i y deportivas, tey

aujientes/duros. Elija listos para beber y behickss lact

chicles/caramelos sin aziicar

Mantenga los musculos Dejar de fumar

alrededor de la boca

Rmaraumentael riesgo deenfermedad de

m°m las enias, También aumenta la probabilicad
de contraer GOVID-19 porque funmar puede
afedar la capaddad pulmonar
y porque d ado de fumar
aumenta la posibilidad de su

ansimish



e Capacidad cognitiva
p g « Esté abierto a pedir ayuda
Pida apoyo y padendaa su familiay amigos
si es olvidadizo. Mantengaunalista delas
tareas diariasimportantes o los nombres de
las personas que ve con frecuenda para
refrescar sumemoria

RADIO PERIODICO

- Ejercite tu mente

ser Uil leer
pa10cias,smda‘la|aciq -
hacer audgramas, mirar " I
abumes defotos oartiados —— - - 1 I [
favrtos. — > | 1
v I
7 - I Estar cerca de
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> < mente sana
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= FOTOS Pruebe adividades sodales 0
3 grupales comojugar alas cartas,
it Iaca‘undasggg:'e'ddoo
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JUGANDO CARTAS

Si tiene problemas para realizar sus actividades
habituales o se le olvidan cosas con mas frecuencia,
consulte a su medico.




Bienestar psicoldgico

Trate de reducir la cantidad de tiempo
L que ve, lee o escucha noticias
Quele hacensentir ansioso o angustiado. Busque la informadonmas redente en
momentosespedificos de dia, una o dos veaes al dia que lo necesite. Siga los canales

de notidas confiables, comolla television y la radio locales y nadonales, y
manténgase achualizado con las Uimas notidas de @AWHO enlas redes sodales.

o Tran
. . quilo
Sea consciente de los pensamientos Relaj

e negativos o poco saludables ﬂ -

&

Trabe de pensar en 3 pensamientos felices todos los
dias. Intente repetir una palabracomo™ relajadoo -
tranquilo” mientrasinhala y exhala profundamente

eManténgase conectado socialmente

Hable con sus seres queridos y personas de confiarza de forma
/4’ Iﬁ:ud,ahalsdelteldunwdeollachonﬂsajena,a
través de laredacdonde cartas, etc

Participe en pasatiempos y actividades. \l \ >

_’
Eﬂimciam mggmmme Q‘? lo]

puede usar el tiempo en casa para llevar un diario de bienestar.
ﬂ
Evite el uso de alcohol y drogas

Comounaforma delidiar con el miedo, la ansiedad, el aburmimiento y al aislamiento sodal.
Beber altera su suefio, pero también puedeaumentartu riesgode caidas, debilitartu
inmunidad e interaciuarcon aualquiermedicamento recetado que esté tomando. Limitela
cantidad o nobeba alcohol en absoluto.

. Busque apoyo psicologico Q

Si tiene pensamientos suicidas, consulta a su médico y

hable con otras personas en la que pueda confiar. Todos '
pueden sentirse deprimidos a veces. . ’

Ayude a alguien mas
Si se siente deprimido, trate de ayudar a alguien méas.

O




Atencion y apoyo social

Pruebe Encuentre la red de
programas de apoyo social de su
rehabilitacion comunidad.
Pruebe los programas de rehabilitacion ( o soporte )
e e oo s do s El apoyosodal inchuye apoyo pera sucondicin devidz,
(AVD), comovestirse, alimentarse, bafiarse y arregalrse. segnladiia\uela,soledad,amesoanslzhua;s &
Intente unirse a un program interadtivo de rehabilitacion comunitariasy servidos piiblicos, y apoyo contra el abxso
enlinea que permita conversadones confisioterapeutasy PersSonas Meyores. .
terapeutas ocaupadonales.
Comparta lo que Considere lo que mas le importa
es importante con respecto a la atencion y el
para usted apoyo.
Hable con su familia, amigos, trabajadores sodales, Estoinduye pensar en d tratamiento médico, en casode
auidadores y profesionales de la salud sobre su vida, que le suceda algoy no pueda tomar sus propias dedsiones.
prioridades y preferendias, ya que es. posi:le encontrar Si desen desarrollarun plan de atendion avanzado para
fomascbarmrla-su partidpacion sodal registrar eus deseos de tratamiento y atendion, puede
hablar sobre ellos consu trabajador de salud o con alguien
en quien confies.

Reporte abuso de adultos mayores

Ya sea que usted sea una victima o haya
observado el abuso, digalo a alguien en quien
confié y denuncielo a las autoridades
pertinentes.

También puede buscar ayuda en las lineas de
ayuda que puedan estar disponibles en su pais (
incluida informacién sobre como acceder a los
servicios de emergencia) o busque servicios
locales para las victimas.
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