
Atención Integral Para lasPersonas Mayores

Pruebasdedetecciónparacapacidadfísicaymental#SaludableEnCasa

Manténgase saludable en casa mientras mantiene el distanciamiento físico durante los brotes de COVID-19 y prepárese para un envejecimiento saludable en la 

nueva normalidad.

• Capacidad cognitiva

Flor
Puerta
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Arroz
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Flor

Pienseentrespalabras  
cualquiera.Memoriceesas  
palabras.

Fechadehoy:Día Mes Año Ubicación
actual(casa,clinica,etc.):

¿Seequivocóenalgunadelasrespuestas?

Intenterecordarlastres  palabras
quememorizóenla  pregunta1

, ,

• Mobilidad

Sí No ¿Olvidóalguna? Sí No

Prueba de Levantarse  
de la silla:
Tratedelevantartedelasilla

5veces sinutilizar los  

brazos. ¿Letomomásde

14segundos?

Sí No

• Nutrición

-3kg
¿Haperdidomásde3kilos  
inintencionadamente 
durantelosúltimostres  
meses?

¿Haexperimentado  
pérdidadeapetito?

Sí No Sí No



• Visión

1 2 3

¿Tienedificultadparavercosasque  
estánlejosomientraslee?

Sí No

• Audición

¿Tienealgunaenfermedad  
ocular?

Sí No

¿Estáactualmentebajo  
algúntratamientomédico?
(e.j.cualquiertipodediabetes,presiónarterialalta)

Sí No

Puedecomprobarsuaudiciónconunadeestastrespruebas

Prueba de susurro Cribado con

Aud a

Aplicación

automatizada de

dígitos en ruido.

¿Nopudopasarunaomásdeestastrespruebas? Sí No

¿Tienedificultad  
paramasticar?

¿Tienedolorenlacavidad  
bucal?

Sí No Sí No

Si tieneunteléfono inteligente ounatablet, pruebesu audición 
usandohearWHO,unaaplicaciónautomatizada,basadaendígitosen 
ruido.

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

Comuníqueseconsuprofessionaldeatenciónmédica (a) nopuedeescucharlossusurrosenlapruebadesusurro,

(b)el resultadodelaaudiometríaesde35dBomenoso(c)el resultadodela pruebabasadaenlaaplicación recomiendabuscarayuda
professional

• Salud bucal

*Lacavidadbucal incluyelos labios, el revestimiento interior delasmejillasylos labios, losdostercios frontales dela lengua,
lasencíassuperiors einferiores,el pisodela bocadebajo dela lengua,el techoóseodela bocayel área pequeladetrás

delasmuelasdeljuicio.

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


• Bienestas psicológico

Enlasúltimasdossemanas,¿Sehasentidomolestopor…

1 ¿Sesientedecaído,deprimidoosin  
esperanza?

2 ¿Pocointerésoplacerenhacerlas  
cosas?

Sí No

Sí No

Si ha respondido “Sí” a cualquiera de las preguntas de detección (arriba), debe buscar ayuda de un profesional de 

la salud o de un trabajador social.

• Atención y apoyo social

¿Tienealgunadificultadconalgunadelassiguientes  
actividadesdiarias?

Sí No

Moverseenel interior

Usandolabañeraola  
ducha

Usandoelbaño

Manteniendosu
aparienciapersonal

Vistiéndose

Alimentándose

¿Tiene problemas con la búsquedadeintereses deocio, pasatiempos,trabajo, voluntariado, 
apoyoasufamilia,actividadeseducativasoespirituales?

Sí No

Nopuederealizarlasactividadesmencionadasanteriormentedebidoa:

Costo Distancia Transporte Falta de oportunidades Otro

3 ¿Sesientesolo? Sí No

1

Si ha respondido "Sí" a cualquiera de las preguntas (arriba), busque ayuda personal de familiares, 

amigos o trabajadores sociales para realizar cambios en su alojamiento actual, herramientas de 

comunicación. Busque la asistencia de bienestar social necesaria, los recursos de la comunidad local 

u otra asistencia especializada para obtener apoyo adicional.



¡Practiquemos el autocuidado!
#SaludableEnCasa

Mantenga sus rutinas y horarios regulares Sea activo, reduzca el tiempo que pasa sentado

Dormir Comida Actividades Jardineria
Poner en  
órden

Cocinar

Trate de hacer 30 minutos de ejercicio todos los días.

Pesasobandas  
deresistencia

Peso 

corporal

Ciclismo
Sentarseparaponersedepie

Zumbaenlínea

Caminar

ENTRENAMIENTO DE EQUILIBRIO FLEXIBILIDAD

Depiesobreuna  
pierna

Calistenia

Subiendo  
escaleras

Extensión Yogaopilates

1

2

Comience con 5-10 minutos y agregue un minuto cada 

día.
Siestánerviosoporcaerse,intentecaminarohacer 
ejercicioconalguienmás,peroevitelasmultitudes.

Hagaejercicio ensucamaosilla si le resulta difícil 

caminar.
Hableconsuprofessionaldelasaludparaobtenermás

3 información.
DETÉNTENGASE,descanseyhable consumédico para que le
aconseje, si se sientemareado, tiene dolor en  el pechoo

siente que te falta el aire durante o despuésdel ejercicio

BAILE SU MUSICA FAVORITA

ENTRENAMIENTO DE FUERZA EJERCICIO AERÓBICO



• Nutrición

Salga al sol durante 
30 minutos al día

Paraobtener su vitaminaD.La  
vitaminaDayudaconelequilibrioyel  
buenmovimiento.

Coma una dieta  
balanceada

Beber abundante agua

Beba8-10vasosdeaguatodoslosdías.

Limite la ingesta de sal

Cadadía:
-2.5tazasdevegetales  

(5porciones)

-2tazasde

fruta(4 

porciones)

-180gdegranos
-160gdecarnet&  
frijoles

Cada semana:
-Carneroja1-2  

veces

-Aves2-3 veces

a5gramos(equivalente auna  
cucharadita)aldíaylimitelasalylos  
condimentosconaltocontenidode  
sodio(comolasalsadesoyaylasalsa  
depescado) alcocinaropreparar  
alimentos.

Coma una mezcla de

cereals integrales

Comotrigo,maízyarroz,legumbres  
comolentejasyfrijoles,muchafrutay  
verdura.

x

Consuma grasas no 
saturadas

Seencuentraenpesacado,aguacate,  
nueces,aceitedeolive,soya,canola,  
girasolyaceitesdemaízenlugardegrasas  
saturadas,seencuentranencarnesgrasas,  
mantequilla, aceites deplamay coco, 
crema,quesoymantecadecerdo.

Evite los bocadillos comoPruebe al vapor o 
hervir

enlugardefreirlacomida.
Refrescos, jugosdefrutas,concentrados  
defrutas,lechessaborizadas,bebidas  
deyogur,galletas,pastelesychocolate.  
Comavegetalescrudos,frutasfrescasy 
nuecessinsal.

Evite las grasas trans 
producidas 
industrialmente

Comolosqueseencuentranenalimentosprocesados,comida 
rápida,bocadillos, comidafrita, pizzacongelda, tartas, galletas,
margarinasypastaparauntar.

Prevenir la desnutrición

Preguntaasuprofessionaldela  saludsi
necesitasuplementos.

a

Mantenga un registro de lo que come y bebe en un diario o en su computadora/teléfono celular y

controla su peso.

Si pierde peso rápidamente, tiene dificultad para masticar o tragar, o tiene dolor de estómago o 

hinchazón, consulte a tu médico. La enfermedad no debe ser ignorada.



• Visión

Mantengasuentornobrillante.

Considerecambiossimplessisuvisionlecausa
problemas ensuvidadiaria.

Mantengalascosasensulugarcorrecto,

comolasllavesenelganchoolosanteojosalladodelacama.

SI TIENE PROBLEMAS CON SU VISIÓN

Useanteojos Pídaleaunamigoqueleayudeamoverseconseguridad Hágaseunchequeodelavista

• Audición

CUIDE SU AUDICIÓN

Hágasechequeos  
regularesyusa  
audífonos.

Pídalealosdemásquerepitan Sisesientemareado,sientelacaraentumecidao lo
queestándiciendooque sientelosoídosllenos,consulteasumédico. hablenmás
despacio.



• Riesgo de caídas

Deshágasedelasalfombrasydeldesorden,limpielosderrames,instalelucesmás 
brillantesybarandalesensubañoyalrededordelacasa.

Asegúrasedequeloszapatoslequedenbienynotengasuelasresbaladizas.

Si su medicamento le marea o le da sueño, consulte a 
su médico para conocer posibles alternativas.

• Incontinencia Urinaria

1

Pregunteasufisioterapeutasobreelentrenamientodelos

músculosdelsuelopélvico.Puedefortalecerlosmúsculos

paraapoyarlavejiga.
Losejerciciossepuedenhacer2-3vecesporsemana.Comiencecon3seriesde 
10contracciones.Asegúrasederelajarseentrecadaserie

• Salud bucal

Practique la higiene 
bucal dos veces al día

Useuncepillodedientesyunapasta  
dentífrica quecontenga fluor. Cepíllase 
losdientesdosvecesaldía,  
especialmenteantesdeacostarse.Sino  
tienedientes,useunaesponjaounagasa  
paralimpiar.Siusadentadurapostiza,  
límpielaunavezaldía.

Limpie su lenguacomo parte 
de su higiene buca diaria.

Cepilleligeramentesulenguaouseun  
raspadordelengua(dosvecesaldía).

Prevenir la boca seca

Bebamuchaaguaparaasegurarsede 
tenersuficientesaliva.Evitelos  
productosparaelcuidadobucalque  
causanirritaciónylosalimentos  
crujientes/duros. Elija  
chicles/caramelos sin azúcar

CHIP

Mantenga una dieta saludable& 
Evite los alimentos y bebidas con 
alto contenido de azúcar

Talescomobebidasgaseosas,jugosde  
frutasybebidasdejugo,concentrados  
líquidosyenpolvo,aguasaborizada,  
bebidasenergéticasydeportivas,téycafé 
listosparabeber ybebidaslácteas  
saborizadas.

Mantenga los músculos 
alrededor de la boca

Masticando,cantandoodiciendo 
palabrasrápidamente.

Dejar de fumar

Fumaraumentael riesgo deenfermedadde 
lasencías.Tambiénaumentalaprobabilidad  
decontraer COVID-19porquefumar puede

1

Si tiene signos de incontinencia urinaria, 
hable con su médico.

*Laincontinenciaurinariaesla necesidadrepentinadevaciar la vejiga, inlcuidoelvaciadoaccidentaldela vejigaal toser, 
estornudar, levanter unobjeto pesado, caminarocorer. Haytratamiento yestrategias disponibles paraayudar a controlar 
estepadecimiento..

afectar lacapacidadpulmonar  
yporqueelactodefumar  
aumentalaposibilidaddesu  
transimision



• Capacidad cognitiva
Esté abierto a pedir ayuda

Pidaapoyoypacienciaasufamiliayamigos  
si es olvidadizo. Mantengaunalista de las 
tareasdiariasimportantesolosnombresde  
laspersonasqueveconfrecuenciapara  
refrescar sumemoria.

RADIO P ER IÓ DICO

Ejercite tu mente

Puedeserútilleer  
periódicos,escucharlaradio,  
hacercrucigramas,mirar  
álbumesdefotosoartículos  
favoritos.

ALBU M DE 

F OTOS

Estar cerca de
otros para una
mente sana

Pruebeactividadessocialeso  
grupalescomojugaralascartas,  
hacerunaclasedeejercicioo  
comerconotros

J U GAND O CARTAS

Si tiene problemas para realizar sus actividades 
habituales o se le olvidan cosas con más frecuencia,
consulte a su médico.
.
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• Bienestar psicológico

Trate de reducir la cantidad de tiempo 
que ve, lee o escucha noticias

Quele hacen sentir ansioso o angustiado. Busque la información másreciente en
momentosespecíficosdedía,unaodosvecesaldíaquelonecesite.Sigalos canales
denoticiasconfiables,comolatelevisiónylaradiolocalesynacionales, y
manténgaseactualizadoconlasúltimasnoticiasde@WHOenlasredes  sociales.

Tran  
quilo

Sea consciente de los pensamientos 
negativos o poco saludables

Relaj  

ado
Tratedepensaren3pensamientosfelicestodoslos
días.Intente repetir unapalabra como“ relajado o 
tranquilo” mientrasinhala y exhalaprofundamente

3 Manténgase conectado socialmente

Hableconsusseresqueridosypersonasdeconfianzadeforma  
habitual,atravésdelteléfono,videollamadasomensajería,a
travésde  laredaccióndecartas,etc.

4

Participe en pasatiempos y actividades.

El ejercicio cognitivo, comoleer unlibro o hacer crucigramas/sudokus, 
mantendrátu menteactive y te distraerá delas preocupaciones.También 
puedeusarel tiempoencasaparallevarundiariodebienestar.

5

Muévase

Losejercicioscomoyoga,taichi,nadarocaminar 
puedenayudarleaanimarse.

6

Ayude a alguien más
Sisesientedeprimido,tratedeayudaraalguienmás.

7

Evite el uso de alcohol y drogas

Comounaformade lidiar con el miedo, la ansiedad, el aburrimiento y al aislamiento social. 
Beber altera su sueño, pero también puedeaumentartu riesgo de caídas, debilitar tu 
inmunidade interactuar con cualquier medicamentorecetado que esté tomando.Limite la 
cantidad o nobeba alcoholenabsoluto.

8

Busque apoyo psicológico

Busqueapoyopsicosocialdelosserviciosdisponiblesensucomunidad sielestrés,la
preocupación,elmiedoolatristezainterfierenconsus actividadesdiariasdurantevarios
díasseguidos,osihayungran cambioensupeso.

1

2

Si tiene pensamientos suicidas, consulta a su médico y 
hable con otras personas en la que pueda confiar. Todos 
pueden sentirse deprimidos a veces. .



• Atención y apoyo social

Encuentre la red de 
apoyo social de su 
comunidad.

Pruebelos programasderehabilitación ( o soporte social), 
sitienedificultadesconlasactividadesdelavidadiaria 
(AVD), comovestirse, alimentarse, bañarsey arregalrse. 
Intenteunirseaunprogramainteractivoderehabilitación  
en línea quepermitaconversacionesconfisioterapeutas y 
terapeutasocupacionales.

El apoyosocial incluye apoyopara su condición devida, 
seguridadfinanciera,soledad,accesoainstalaciones 
comunitariasyserviciospúblicos,yapoyocontraelabusode 
personasmayores. .

Comparta lo que 
es importante 
para usted

Considere lo que más le importa 
con respecto a la atención y el 
apoyo.

Hable con su familia, amigos, trabajadores sociales,
cuidadores y profesionales de la salud sobre su vida,
prioridades y preferencias, ya que es posible encontrar
formasdeaumentarsuparticipaciónsocial.

Estoincluyepensar enel tratamientomédico,encasode  
quelesucedaalgoynopuedatomarsuspropiasdecisiones. 
Si deseadesarrollar unplan deatención avanzadopara 
registrar eusdeseosde tratamiento y atención, puede 
hablar sobreellos consu trabajador desalud o con alguien 
enquienconfíes.

Reporte abuso de adultos mayores

Ya sea que usted sea una víctima o haya 
observado el abuso, dígalo a alguien en quien 
confié y denúncielo a las autoridades 
pertinentes.

También puede buscar ayuda en las líneas de 
ayuda que puedan estar disponibles en su país ( 
incluida información sobre cómo acceder a los 
servicios de emergencia) o busque servicios 
locales para las víctimas.
.

1 Pruebe
programas de 
rehabilitación 2
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