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ACEPTACION

PLAN DE

PEDIR AYUDA
2= e CUIDADOS

RELACIONARSE

DELEGAR

PONER LIMITES W HABITOS
SALUDABLES

STOP,

DESCANSAR

A EXPRESAR

ACTITUD 4 EMOCIONES
POSITIVA
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Charlas, conferencias,
jornadas, talleres...

Formaciény
grupos de

\ Orientacién
juridica

Servicios:
rehabilitacién,

BENEFICIOS DE LAS _ 8
pSr vl ooo 255 100 (]




DECALOGO de Ia
PERSONA CUIDADORA

Elabora un plan de cuidados para organizar el tiempo, las tareas y
tomar decisiones.

Busca informacidn sobre recursos, cuidados, envejecimiento,
enfermedades ...

Capacitate, realiza formacidn sobre el cuidado.

. Aprende a pedir ayuda, a delegar y crea una red de apoyo.

ol Cruz Roja

Cuida de tu salud fisica: descansa, mantén una alimentacién
saludable, realiza ejercicio fisico, haz revisiones médicas...

Comparte con otras personas que estén pasando por una situacidn
similar (asociaciones, grupos de ayuda mutua, foros).

Expresa tus emociones, acéptalas y solicita ayuda profesional si
es necesario.

Ten presente y fomenta el buen trato en los cuidados.

Date tiempo para adaptarte al rol de persona cuidadora y
aceptar los cambios.

Busca espacios para el tiempo libre y relacionarte con otras
personas.

DECALOGO 900 365 100 l
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CUIDADOS
EN FAMILIA




Intercambio
intergeneracional

4 P
Corresponsabilidad Tiempo
libre
i
A,

Compartir
emociones

TR BENEFICIOS DE COMPARTIR | N '
EL CUIDADO EN FAMILIA gﬁggg,uzﬂ( A




"-’*’5 Es importante tener en cuenta siempre la opinién y las
preferencias tanto de los familiares como de la persona
que cuidamos.

', Elaborar un plan de cuidados para organizar
las tareas, el tiempo y definir los roles de
cada miembro de la familia.

Comunicar a toda la familia la
nueva situacién e ir informando
de los cambios de la persona.

\ﬂ; Realizar reuniones para
fomentar la comunicacién
entre los miembros de la
familia.

o Cruskss COMO ORGANIZAR LOs NSNS l
SerCuidadora CUIDADOS EN LA FAMILIA wwrw saes vidader,org




GARANTIZA
una sociedad
sostenible, justa y
cohesionada

PROMUEVE
el enve jecimiento
activo, movilizando
el potencial de las
personas mayores

SOLIDARIDAD
INTERGENERACIONAL

o+ CruzRsj
Saﬁu?dudor;.

CAPACITA
a los jévenes
compromisos.

900 365 100 l
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PROMOCION
DEL BUEN TRATO




Por una cultura del Buen Trato
hacia las Personas Mayores

Mantener su autonomia e independencia, adecuando el
espacio, personalizando su entorno...

Cubrir sus necesidades bdsicas, segin sus preferencias:
comida, vestido, higiene, salud ...

Evitar su aislamiento y soledad: sequir en contacto con sus
amistades y vecindario, participar en actividades.

Tratarles con dignidad y respeto fisica y emocionalmente.

Animarles a iniciar nuevos aprendizajes y que desarrollen
habilidades.

Que  tengan control sobre sus  pertenencias:
correspondencia, teléfono, dinero ...

Tener en cuenta sus opiniones, dedicar tiempo a
escucharles, no ignorarles.

Que puedan tomar sus propias decisiones.

No someterles a fijaciones o sujeciones innecesarias.

Respetar su intimidad.

& Cruzoj BUEN TRATO 900 365 100 (¢ '
SEICUIdDdOIJ wwew aicuidaded, aig




- Con libertad
~ de eleccidn sobre mi manera
~ de vivir y control sobre mis
iR X bienes.

o CruzRoja cOMO QUIEREN LAS PERSONAS i @ '
e T
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Las personas mayores no participan
activamente en la sociedad ni estdn
interesadas en hacerlo:

Las personas mayores son
dependientes:

El 87% vive en su casa el mayor | El 28% pertenecen a alguna organizacidn
tiempo posible. y un B% a organizaciones de voluntariado.

El 70% colabora en el cuidado de @ El 43% de nuestros mayores quiere
sus nietos/as. . participar activamente en la sociedad.

Las personas Los mayores no pueden
mayores son todas \ aprender cosas nuevas:

iguales:

' ¥ El 53% inician nuevas actividades
Tienen diferentes : después de los 65 arios.
caracteristicas: !
econdmicas, sociales, El 8% participan en actividades
culturales... educativas.

Es el grupo de

poblacién con mayor

varigbilidad entre

individuos. Las personas mayores tienen

problemas de salud:

Las pEr':;unr:{s L) ol El 45,5% goza de buena salud.
estan aisladas:

Tres de cada cuatro consideran que

El 89 % mantienen relaciones familiares tienen buen estado de salud.

infensas. 3 "
Sélo el 14,5% afirman tener mala

Aungque su red social tiende a ser mds salud.
reducida que en la juventud, ésta es mds
gratificante y leal.

"haton chdenidee o ol Libro Blonco del Erve jecemissts octiva (T4 SERSD)

ol Crax oo DESMONTANDO MITOS

. @ l
SerCuidador SOBRE LA VEJEZ Eﬁgi;lﬂu i
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. # = %
+ Mejora la salud fisica: W aumente b
" 4 A L} ]
. fgr’rqlece el :-‘._IS‘FEI‘I'I:‘.I |n[|1une,. : B ©  autoestima
* disminuye el ritmo cardiaco : .
VY la presidn sanguinea ... *
*

L T

I“
Transmite .
afecto

Favorece la

. confianza !

[l
¥
(]
¥

(]

. Mejora la salud psicolégica:

L
% reduce el estrés, genera

a

[

L)

L)

L)

]
[
-
.
"

" Ayuda a expresar | | . .
' : _ B . bienestar ..

emociones -

! J Al _..': .-_.. i i .f.'l_.l
I -
BENEFICIOS DEL 900 365 100 (¢ '
wwew denc uidoder.arg tat ke |

CONTACTO Fisico




SALUD
EMOCIONAL




Tratémonos con el mismo
respeto que a los demds.

Dediquemos tiempo a nuestro
autocuidado.

No  abandonemos  ruestra
higiene y nuestro aspecto.

Aceptemos la ayuda que nos

ofrecen.

Fijemos objetivos realistas.

Prestemos atencidn a lo positivo.

Hacer ejercicio nos ayudard
a superar actitudes negativas.

Mantengamos una vida activa
y saludable.

SerCuidadora e it Rt
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APATIA DEPRESION

Esfera afectiva
(emociones)

Falta de motivacion

(INDIFERENCIA " e

FALTA DE
ENTUSIASMO

PENSAMIENTOS
AUTODESTRUCTIVOS
Y DE CULPA

FALTA DE INTERES
POR LA PROPIA
SALUD

PR APATIA Y DEPRESION: _ N l
Sa‘éﬂ'idudor.l. DIFERENCIAS Eﬁgiﬂ‘lﬂi‘W( S




Se define por el

vinculo adictivo
entre persona cuidadora
y cuidada

Expei:'mﬁms poco
realistas sobre la
enfermedad

Rechazar ayuda
y/o recursos
disponibles

Dificultad No disfrutar de

para expresar tiempo libre y sentirse
emociones culpable al realizarlo

e SINTOMAS DE : @y
LA CODEPENDENCIA  [ameniig




Sentirse mejor.

Apoyo emocional.

Adquirir nuevas rutinas.

Cambiar estructuras de pensamiento.
Identificar el estrés y afrontarlo.
Mejorar las habilidades sociales.
Gestionar emociones y conflictos.
Prevenir situaciones de riesgo.
Identificar y afrontar miedos.

v
v
v
v
v
v
v
v
v
v

Asesoramiento profesional y confidencial.

BENEFICIOS DE LA i Gy '
TERAPIA PSICOLOGICA 00 365 100 TS

wwew_sercuidaderang




SALUD
FISICA




® Realizar revisiones
* Descansar adecuadamerte

® Llevar una dieta sanay qullllhlmiﬂ_‘

® Realizar ejercicio fisico regularmente

© Identificar qué sentimientos surgen y en qué
situaciones para poder gestionarlas

~ Aceptar las emociones

- Expresar cémo nos sentimos (apoyo psicolégico,
amistades, hacer un diario)

SALUD EMOCIONAL

© Mantener r
satisfactorias

© Crear ura red de
amigos, asociaciones) p
también cuiden de ti

SALUD SOCIAL

r— SALUD DE LAS x @y
PERSONAS CUIDADORAS  [Asikmaibuy




Ante cualquier duda o alteracion de los SIGNOS VITALES pida
ayuda llamando al 112 o acuda al centro de salud mas préximo.

" Promedio normal 36.5° C

+ Puede variar debido a la edad, la persona, la hora del dia, el lugar
donde se toma del cuerpo, etc.

w Con frecuencia, las personas mayores no presentan temperatura
elevada, incluso estando enfermas.

+ Es recomendable el uso de termémetros electrénicos en lugar
de los tradicionales de vidrio y mercurio. /

PULSO
v Valores normales: entre 60 y 100 latides por minuto.
+ Es recomendable tomar el pulso carotides. La arteria cardtida se
encuentra en el cuello a cada lado de la trdquea.
v Coloque sus dedos indices, medio y anular haciendo ligera presidn
sobre la arteria (nunca con el dedo pulgar, ya que tiene pulso
- propio) y cuente las pulsaciones en un minuto. _/

~ Valores normales: entre 12 y 20 respiraciones por minuto.

.~ Factores que la alteran: el ejercicio fisico, una hemorragia, la
fiebre, la edad.

" La frecuencia respiratoria disminuye con la edad.

./ Valores normales: entre 100/60 mmHg y 130/85 mmHg.

. Hipertensién: valores superiores a 140/90 mmHg.

+ Riesgo elevado: mdxima entre 160/180 mmHg ¥ minima
100/110 mmHg.

o CruzRoj (@ 1'
L




OBSERVACIONES

o CruzRoj (@G l
cectsrao oe savn VIR |




ASPECTOS COGNITIVOS
Conductas repetitivas [ Dificultad de lenguaje []
Problemas de comprensién [[] Problemas de memoria []

Higiene
Vestido
Incontinencia
Descanso

ACTIVIDADES

Pérdida de apetito

ALIMENTACION
o Problemas de deglucién

Manchas
Enrojecimiento: lugar

Dificultad de desplazamiento:

Caidas / Frecuencia:

Agresividad
Deambulacién
Apatia o tristeza
Agitacion
Alucinaciones
Delirios

Otras conductas: J

oooooo

OBSERVACIONES Y DUDAS:

RECUERDA: Llevar los resultados de pruebas médicas previas
e informes de otros especialistas.

o Cruzojn CHECK-LIST PARA PREPARAR LA N '
VISITA AL MEDICO ety -




{QUE SON?

Un equipo multid isciplinar formado por
profesionales del dmbito de la medicing,
la enfermeria, la psicologia y el trabajo
social,

i CUIDADOS PALIATIVOS | N '
EN EL DOMICILIO 00 365 100 ( A




SALUD
POSTURAL




Mantener el ESPACIO ORDENADO Vi DESPEJADO.
utilizar PRODUCTOS DE APOYO (disco giratorio, grias ...)

Pedir a la persona SU COLA BORACION seglin sus posibilidades.

Utilizar CALZADO ANTIDESLIZANTE y bien sujeto al pie.
Realizar s MOVIMIENTOS SIN PRISAS.
Mantener una POSTURA CORRECTA:

» Espalda recta y piernas flexionadas.
» Coordinar la respiracion con los movimientos.

» El mayor esfuerzo debe recaer siempre en las piernas.

MANTENERSE EN FORMA mediante ejercicio suave y frecuente.
4

SALUD POSTURAL DE LAS | > '

PERSONAS CUTDADORAS |




Valoremos la carga a
desplazar, para saber si
necesitamos ayuda de otra
persona o de un producto
de soporte.

Determinemos el grado de
incapacidad de la persona
dependiente, para solicitar
0 no su colaboracidn.

Utilicemos técnicas de

transferencia para evitar

4 lesiones tanto en la
persona dependiente como
en nosotros mismos.

Proporcionemos seguridad
en todo momento.,

Informémosle de los pasos
que vamos a realizar.

Mantengamos  la  piel
hidratada  para  evitar

‘ lesiones producidas por
rozaduras.

ol Cruz Roja CONSEJOS PARA LAS i @’ ) l
onseios para Las - NESREPT |}




Establezcamos una tabla
de rotaciones adaptada,
donde ir anotando las
diferentes posturas en las
que colocamos a la persona
dependiente. Realizar cambios posturales
cada 2 horas en personas
~encamadas y cada 30
minutos en personas que
permanecen sentadas largos

Intentemos, en la medida periodos de tiempo.
de lo posible, que la persona
dependiente  realice los
cambios posturales por si
misma.

Procuremos no  realizar
movimientos bruscos que
/ puedan ocasionar dolor o

O 0 molestias,
. Evitemos el contacto

"({n-E directo con las lesiones,
heridas, puntos de dolor...

o Cruz Roja CONSEJOS PARA LAS i _ﬁ’ X '
Il > L




Las PERSONAS ENCAMADAS deben cambiar
de postura cada 2-3 horas.

Establezcamos una tabla de rotaciones, adaptada a
nuestros horarios y rutinas.

ANOTEMOS:

La hora a la que se ha hecho el cambio de postura.
La postura utilizada.

POSICIONES

E DECUBITO SUPINO: Tumbado/a boca arriba.

?I!‘i‘ DECUBITO LATERAL: Tumbado/a del costado

izquierdo o derecho.

o+ Cruz @ '
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CONSE]JOS
ESTACIONALES




= Cruz Roja CONSEJOS PARA ! i “r? l
PROTEGERSE DEL FRIO ,m,, 33{;} 9
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Cabeza:

Proteger la cabeza y
evitar insolaciones
con sombreros, gorras
= y sombrillas.

Los ojns:“

Usar gafas de sol homologadas.

En la playa/piscina las gafas de bafio
evitardn el contacto con agentes
irritantes (cloro, sal,...).

El aire acondicionado puede secarlos,
las ldgrimas artificiales nos ayudardn

a mantenerlos hidratados.

En la playa:

Consultar la bandera

que indica el estado

del mar y respetar
sus indicaciones.

o CruzReja RECOMENDACIONES i (‘;( n '
SerCuidadora PARA EL VERANO 00 365 100 |
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DEMENCIAS




ENFERMEDAD DE ALZHEIMER:

¢ Problemas en la memoria, el aprendizaje, los pensamientos y el
comportamiento.

« Trastornos del lenguaje.

* Alteraciones del suefio.

« Dificultad para realizar actividades de la vida diaria.

S

« Cambios emocionales y de personalidad (apatia, estado animico).

e Alteraciones de comportamiento (repetitivo y compulsivo,
aislamiento, problemas con higiene personal).

« Dificultades en el lenguaje.

DEMENCIA CON CUERPOS DE LEWY:

= Deterioro cognitivo y mental, alucinaciones.

« Temblores, rigidez muscular, debilidad, marcha inestable.
= Alteracidn del suefio.

* Alteracidn del estado de dnimo y el comportamiento.

- = Deterioro cognitivo, intelectual y
emocional (depresidn, agitacidn,
confusidn).

* Problemas de concentracidn.

* De la enfermedad de Parkinson.
 Enfermedad de Huntington.
* Demencia en VIH/SIDA.

TIPOS DE DEMENCIAS
SerCuidador S s




: pérdida de la
Cambios de ¢apncldﬂd de

humor. razonamiento

Alteraciones
del apetito

beﬁm‘knchjé“
espacial,
tempora]
Y Persongl
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+ Sintomas muy leves: olvidos, pérdidas en la memoria
reciente, desorientacidn, etc. '
* Sintomas MO detectables por personas cercanas o
profesionales.
e * Puede mantener, su autonomia y realizar sin ayuda las
FASE LEVE actividades b&siﬁ:us de la vida diaria (ABVD).
Duracién: 1-3 afios - .
|

* La persona es consciente de los sintomas y puede sentir
angustia, soledad ymsfumuenfn
« Sintomas notorios y detamblﬂ por personas cercanas Y 4
en exdmenes médicos. |
* Puede aparecer: E;
= Dificultad pnm reconocer per'sonnsfoh jetos, recordar
~ nombres/palabras y para’ realizar actividades
complejas (planificacién, concentracién,..). Tora s FAS,E_
« Cambios de humor y trastornos de conducta. ~ MODERADA
+ Pérdida o extravio de objetos. ) Ouracién: 2-10 afios

'fhh:mmﬂwdupdﬂu hmuynriu de m:hﬁ;;[acie.sf“ ‘ W
- Sin'rornns fécilmente visibles: -~ -+
. ﬂ'lvfda de pdr're dela hls'turiu pgrsdml
~+ Cambios en la p:rsnmlldcd" &
+ Apatia, fultuderaspuustuulamorm L
A .-thinmmelclcludemﬁm A
,FﬂSE*EEVERA . Iﬂu:nnhhmtm umﬁim y fecal, t;hltlu mmcuiur
m' "\‘2 ‘ﬁ“ : fnﬁa de control enflnd mwlthentps \
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« Tratarle con respeto y como
adulte.

+ No hablar con otras personas
como si no estuviera.

Utilizar un
lenguaje sencillo:

« Frases cortas.
» Hablar lento y claro.
» Los gestos/imdgenes

el mensaje.

Captar su

atencién al hablarle:
« Eliminar las distracciones.
+ Llamarle por su nombre.

» Mirarle a los ojos.

+ Intentar hablar de temas
que recuerde.

« Darle tiempo a responder,
su velocidad de comprensidn
estd enlentecida.

= Cruz Roja COMUNICARSE CON
eelesserll PERSONAS CON DEMENCIA

Ante preguntas
repetitivas:

+ Tener paciencia.

« Contestar de forma hacer.

breve y evitar el
ayudardn a transmitir mal humor.

= Al darle a elegir,
ofrecerle sélo 2 opciones
para no confundirle.
+ Hacerle preguntas con
respuesta cerrada (si/no).

« Indicarle lo que
debe hacer, no
lo que no debe

iRecordar!

La memoria emocional
se mantiene hasta el final
de la enfermedad.

Es capaz de percibir
las caricias, la sonrisa,

900 3465 100 (1 '
wiww iz uidader, ong




a u "
Establecer rl.;ﬁ:::::'a o Explicar las actividades
favorecer que la que se van a ha
tre tranquila. ingld
encuen darle tiempo.,

Valorar su estado de
salud con el médicoy
revisar la medicacién.

Prevenir Situaciones que
desencadenan un problema,

Mantener la calma ante momentos de
tensién y evitar chillar, regafiar o
enfadarse mds.

Observar y detectar cudndo se
enfada a través de su expresién,
respiracién e intentar distraerla.

o Cruz Boja COMO ACTUAR ANTE CONDUCTAS - (G
ot IO | TRRTTABILIDAD O AGRESIVIDAD Eﬁgi@]ﬂu ( ’ 9




LECTURA
Leer un poco cada dia, con detenimiento; las noticias de
la prensa del dia, una revista, una novela, etec.

ACTIVIDADES DE CALCULO:
Sudoku, operaciones matemdticas, realizar compras y
calcular los cambios, jugar al Bingo...

REMINISCENCIAS

Mostrarle fotografias antiguas u objetos que tengan
significado para él/ella, ponerle musica de su juventud y
recordar las letras de las canciones.

~ ORIENTACION TEMPORAL

— |\ Escuchar las noticias del dia en la radio o televisién,
hacer preguntas respecto a la época del afio en que
estamos, festividades, ...

=\ CONVERSACION

) ) Asegurarse de variar los temas y
que hable con diferentes personas.

@ ~ EJERCICIOS LINGUISTICOS

Sopas de letras, crucigramas, ..

JUEGOS DE MESA
Domind, cartas, rompecabezas,

& parchis, juego de la oca, juegos

de cartas, etc.

MANUALIDADES
_/' Hacer dibujos, pintura, cerdmica,
punto, cocina...

o CruRsia ESTIMULACION \ Gy '
et 00 365 100




Cada vez mas cerca de las personas + Cruz Roja Espaﬁola

Cruz Roja Espafiola pertenece a la Federacion Internacional de So-
ciedades de la Cruz Roja y de la Media Luna Roja, que promueve las
actividades humanitarias de las Sociedades nacionales en favor de
las personas vulnerables.

Mediante la coordinacion del socorro internacional en casos de de-
sastre y el fomento de la asistencia para el desarrollo, se propone
prevenir y aliviar el sufrimiento humano.

La Federacion, las Sociedades nacionales y el Comité Internacional
de la Cruz Roja constituyen, juntos, el Movimiento Internacional de la
Cruz Roja y de la Media Luna Roja.

Humanidad

El Movimiento de la Cruz Roja de la Media Luna Roja, al que ha dado
nacimiento la preocupacién de prestas auxilio, sin discriminacioén, a
todos los heridos en los campos de batalla, se esfuerza, bajo su as-
pecto internacional y nacional, en prevenir y aliviar el sufrimiento de
los hombre en todas las circunstancias. Tiende a proteger la vida y la
salud, asi como a hacer respetar a la persona humana. Favorece la
comprensién mutua, la amistad, la cooperacién y una paz duradera
entre todos los pueblos.

Imparcialidad

No hace ninguna distincién de nacionallidad, raza, religion, condicion
social ni credo politico. Se dedica Unicamente a socorrer a los indivi-
duos en proporcién con los sufrimientos, remediando sus necesida-
des y dando prioridad a las mas urgentes.

Neutralidad

Con el fin de conservar la confianza de todos, el Movimiento se abs-
tiene de formar parte en las hostilidades y, en todo tiempo, en las
controversias de orden politico, racial, religioso o ideolégico.

Independencia

El Movimiento es independiente. Auxiliares de los poderes publicos
en sus actividades humanitarias y sometidas a las leyes que rigen los
paises respectivos, las Sociedades nacionales deben, sin embargo,
conservar una autonomia que les permita actuar siempre de acuerdo
con los principios del Movimiento.

Voluntariado
Es un Movimiento de socorro voluntario y de caracter desinteresado.

Unidad

En cada pais sélo puede existir una Sociedad de la Cruz Roja o de
la Media Luna Roja, que debe ser accesible a todos y extender su
accion humanitaria a la totalidad del territorio.

Universalidad

El Movimiento Internacional de la Cruz Roja y de la Media Luna Roja,
en cuyo seno todas las Sociedades tienen los mismos derechos y el
deber de ayudarse mutuamente, es universal.




900 365 100

Lunes a viernes de 9:00 a 21:00 horas
www.sercuidadora.org

Siguenos en Facebook, Twitter, Tumblr y Google+

n www.facebook.com/sercuidador

(7] twitter.com/Sercuidador
ﬂ http://sercuidadora.tumblr.com

678 480 2951 (solo mensajes)

o contacta con nosotros en sercuidador@cruzroja.es

Financiado por:
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+ Cruz Roja Espafiola

www.cruzroja.es 902 22 22 92

Humanidad Imparcialidad Neutralidad Independencia Voluntariado Unidad Universalidad



