900 365 100

Lunes a viernes de 9:00 a 21:00 horas

www.sercuidadora.org

Siguenos en Facebook, Twitter, Tumblr y Google+

ﬂ www.facebook.com/sercuidador

{1 twitter.com/Sercuidador

http://sercuidadora.tumblr.com

o contacta con nosotros en sercuidador@cruzroja.es
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€} Explicar ala persona el inicio de la higiene y la forma en que esta
se llevard a cabo.

@ Reforzar la autonomia haciendo que participe segdn sus
posibilidades.

€) Supervisar la prdctica de higiene cuando la persona tenga
limitaciones para hacerlo ella sola.

€) Buscar el momento en que se pueda hacer sin prisas e
inferrupciones.

€) Favorecer un entorno intimo: correr las cortinas y cerrar la
puerta.

Q Respetar los deseos de la persona y el aspecto que ha tenido a lo
largo de su vida.

€4 Tener preparadas y al alcance los utensilios necesarios.

Q Mantener la temperatura del bafio adecuada y evitar corrientes
de aire.

€) Secar bien todo el cuerpo, sobre todo las zonas donde hay
pliegues.

Py— CONSEJOS PARA UNA
Sl HIGIENE ADECUADA  [edwniibg :!




€3 Crear un hdbito de bafio, una rutina.

@) Realizan la higiene a la misma hora 'y de la
misma manera.

€) Si estd nervios@:
> Mantener una actitud tranquila:

> Informarle de la tarea que vamos a
realizar y asequrarse de que lo
comprende.

Averiguar lassituacion que desencadena
este estado para poder resolverla.

Si la actitud de nerviosismo persiste,
podemos buscar una conversacién o un
motivo de distraccion.

€) Ante un comportamiento agresivo posponer la
higiene para mads tarde.

ESTRATEGIAS PARA -
LA HIGIENE e peicidodon org P




€Y Utilizar ayudas técnicas:

e Agarradores y barras de seguridad: facilitan la
sujecion de la persona y dan seguridad.

e Asientos de bafiera y ducha: para facilitar la higiene.

e Alfombras antideslizantes: disminuyen el riesgo de
resbalar.

e Cepillos, peines y esponjas con mango largo.
e Preferiblemente usar la ducha en lugar de la bafiera.
€) Adaptar el inodoro: elevar su altura y/o poner agarraderas.

0 Disponer de grifos monomando para facilitar la apertura, cierre
y regulacion del agua.

Q Eliminar los cierres interiores de las puertas ya que en caso de
emergencia dificultaria el acceso.

Q Substituir las cortinas del bafio por puertas correderas para
evitar caidas.

e No utilizar aparatos eléctricos durante la ducha.

Q Fijar las alfombras con adhesivos para evitar deslizamientos.
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01 Lavar las manos con agua tibia y jabdn neutro
antes de comer y después de ir al bafo.

Limpiar bien la zona que hay entre los
dedos y las ufias por debajo.

u 3 Secar cuidadosamente.

Cortar y/o limar las urias y los padrastros.

[] 5 Hidratarlas regularmente para evitar
sequedad y agrietamiento.

Usar crema solar,

U 7 Protegerlas con quantes si hace frio.

Observar su estado y consultar con un professional
sanitario si se producen cambios en el color de la

piel, hay dolor, inflamacidn o heridas.

-

CUIDADO DE LAS MANOS  EOCETERII
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Hay que prestar atencidn a los pies, especialmente en las personas
mayores porque a menudo presentan problemas debido a
alteraciones circulatorias, éseas o patologias (diabetes, e'h::.).

1. Lavar con agua y jabdn r'sgula:‘me;ﬂe

2. Secar correctamente ‘mﬁjblén En'rr'a
los dedos. ¥y ‘~. B

3. Aplicar cremnespeﬁﬁm‘m ple:s :
(hidratante). 1V

4. Cortar las ufias rectaéflnﬁaﬁlas yno
muy cortas.

5. Cambio diario de calcetines, preferen-
temente de lana, algodén o hilo,
evitando los tejidos sintéticos y las
bandas eldsticas. _

6. Visitar de manera regular al podélogo o

7. Calzado :
a. Zapatos adecuados a su pie. 1
b. No caminar descalzo/a (riesgo de lesién y de infeccién).
¢. Usar calzado cédmodo, en buen estado,...

d. No utilizar los mismos zapatoes todos los dias.

Alerta:
- Observar su coloracién y aparicién de lesiones cutdneas e
informar al profesional sanitario para evaluarlo. |
- No autotratarse, para evitar un problema mayor. ,
- Evitar compartir con ofras personas: toallas, calzado, calcetines
o instrumental de pedicura para evitar contagios.

CUIDADO DE LOS PIES ]
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HIGIENE DE LA CARA 900 365 100 (1 .
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ALTERACIONES

DE LA CONDUCTA




Mo discutamos sobre la veracidad
del deliria o alucinacién,
# Para él/ella, son reales.
# Mo le demos la razdn ni le
llevernos la contraria,

Si no le ponen en una situacidn de
peligro ni le cousan angustia, no es
necesario intervenir,

Hagames que se sienta escuchad® y
atendid®,

Expliquémasle que nos vamos a hacer
carge de los problemas y  de
comprobar que tedo esté bien.

Controlemas estimulos ambientales:
# Eliminemos ruidos, apaguemas
la TV, la radio, aparates que
emitan luces..

» Dispongamos  de  iluminacién
adecuada en tode momento,

Congultemos con  nuestro  médico
para descarter que no haya un
problema orgdnico. Por ejemplo,
problemas de wvista/side pueden
ecausar o empeorar |os delirios.

Deje una pequefia luz encendida
cuando oscurezea, especialmente si
las alucinaciones y delirios se dan
por la nache.

Ante delirios de robo:
¢ Permitamos que guarde alge
de dinere y que pueda
encontrarle con facilidad.
¢ Conozeamos sus escondites
favorites.

Explique a la persona lo que ve o
escucha si no lo entfiende, repetir
informacidn si es necesario (por
ejemplo, cuande se producen ruides
fuertes como truencs, ete...)

Desvie su atencién hacia cosas e
actividades agradables que le guste
hacer.

Reorientarle a la realidad:
¢ En la conversacidn, reforzar
las ideas coherentes.

& Cruzhiia COMO ACTUAR ANTE
DELIRIOS Y ALUCINACIONES Ibemaiiiig
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La apatia se define por la pérdida de ganas y desinterés para participar en
actividades que antes nos gustaban.
Tiene una causa cognitiva, y no debe ser confundida con la depresidn, la pereza,
el dolor o la aparicién de enfermedades.

(Sila persona no quiere participar en alguna actividad, es
me jor no insistir, discutir o presionarle. Pedemos volver a
| intentarlo mds tarde.

Animémosle a mantener una vida social activa para que ne
se aisle.

Planifiquemas rutinas diarias y procuremos que le resulten
agradables, como por ejemplo:
Procuremos acompaiiarle en un paseo diario.
-Fomentemos el hdbite de la lectura.
-Establezcamos una rutina de aseo placentera,
| utilizando sus productes preferidos.

Hagamos que se sienta (til e integrado en la familia.

Organicemos actividades placenteras y animemosle a
participar:
-Empecemos con actividades de corta duracidn.
-Adaptarlas a los intereses y qustos de la persona.

[ Facilitar al mdximo la posibilidad de realizar actividades: |
-Evitemos los obstdculos que puedan dificultar la
movilidad de la persona dependiente.

-Ayudémonos de productes de soporte.

Si la apatia persiste, consulte con su médico, en ocasiones
puede ser necesario tomar medicacidn,

rp— COMO ACTUAR ‘
ANTE LA APATIA 720360 190 o A |




Cambiar de
actividad o

Simplificar las posponerla si estd
tareas y no ofrecer aburride, distraido

mds de dos opciones o egitado, pero

nunca forzarlo

para no confundirle f 4

- PREVENCION DE —
ALTERACIONES DE CONDUCTA [

EN PERSONAS CON DEMENCIA ==t




RECURSO0S

PARA PERSONAS
CUIDADORAS
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A dedicar tiempo a ell@s 1
mism®s sin tener
sentimientos de culpa. 2 B

-
A aprendery a |

disfrutar del tiempo |

para aprender.

A equivocarse.

a sus necesidades y a las
de sus familiares.

A solicitar informacidn
 sobre todo aquello
que no comprendan,

A experimentar sentimientos
negativos por ver a su
~ familiar enfermo.
~ A ser reconocid@s
como miembros

|
‘l  valiosos dela
- = suiadnd.

A expresar sus
i sentimientos.

;

r

A ser reconocid®s
como miembros
valiosos de la fwniliuh:_

A ser tratad®s con

respeto por aquell®s a
quienes se les solicita ayuda.’

DERECHOS DEL CUIDADOR/A i
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LAS EMOCIONES

EN LOS CUIDADOS




Tratémonos del mismo modo que Fijémonos objetivos realistas para
tratamos a aquell@®s a los que nosotr@s y nuestros cuidados.
queremos.

No abandonemos nuestra higiene y

Aceptemos la ayuda de familiares y nuestro aspecto,
amig@s.

Hacer ejercicio nos ayudard a
superar actitudes negativas. Seamos conscientes de que vamos a
me jorar.

Mantengdmonos activ@s.

Busquemos tiempo para dedicarnos a
nosotros mism@s.

PREVENIR LA DEPRESION [XRiR® B
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Sentir culpabilidad por disfrutar de las relaciones sociales o no
querer ser una molestia para amig@®s y familiares puede llevarnos a
experimentar sentimientos de soledad y aislamiento, dafiinos para
el cuidador/a.

¢Como IDENTIFICARLOS?

- Tengo ganas de pasar tiempo con
amig®s y familiares pero no me
apetece salir de casa.

- No merece la pena ver a otros
porque no entienden mi situacién.

Algunas CONSECUENCIAS de la
soledad y el aislamiento:

- Disminucién de las capacidades
cognitivas y de las habilidades
sociales.

- Dificultad para gestionar los
pensamientos y sentimientos.

- Descuidar la salud fisica y
emocional.

<Como podemos ACTUAR?

- Adaptar el plan de cuidados y aprovechar los recurses para
disponer de tiempo libre.

+ No dudar en pedir ayuda y expresar nuestras necesidades.

* Intentar disfrutar de la compafila en cada encuentro que
realice.

- Aplicar los principios del autocuidado: priorizar nuestra
propia atencion, estar alerta y actuar con prontitud ante la
aparicién de sintomas.

- Si no podemos solucionar la situacién existen terapias de

apoyo psicolégico.

PREVENIR LA SOLEDAD (f
Y EL ATSLAMIENTO

)
)
)
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)
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.
) e
)
)
)
)
)
)
)€
.




He perdido las ganas de quedn.r:"x v
con amigos, familiares o hacer
actividades agradables.

4 Mi salud se ha deteriorado (tanto
a nivel fisico como psicolégico)

Me cuesta mantener
compromisos o dejo de hacer
tareas importantes o urgentes

" No dispongo de tiempo libre,
para realizar actividades que
me gustan.

T — —
Siento emociones negativas
acerca de la persona a la que
cuido.

Me siento agotado/a, irritable,
agresive/a, ansioso/a

Pienso que los otros

cuidaderes/as no lo hacen
bien, sélo puedo cuidar yo.

_ ¢TENGO BURN-OUT/
SINDROME DEL CUIDADOR? [eamaiiigy :!




Cuidar de otra persona nos aporta:

Estrechar la relacidn con la persona que cuidamos.

Descubrir actitudes, aptitudes y habilidades de nosotr@s
mism@s.

Sentirnos querid@s por nuestro familiar.
Gestionar mejor nuestras emociones.

Ser mds pacientes y comprensiv@s.

Sentirnos utiles y realizad@s en nuestro dia a dia.

Adquirir y/o ampliar nuestros conocimientos y habilidades
en el cuidado de personas.

)
2 €
D€
1€
)€
.
) e
)
2 €
D€
1€
)€
) S

BENEFICIOS DE SER (@
CUTDADOR! A
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MOVILIZACIONES

Y TRANSFERENCIAS




o Cruz Raja

Establezcomos una  tobla de
rotaciones adaptada, donde ir
anotande las diferentes pos-
turas en los que colocamos a la
persona dependiente.

Intentemos, en la medida de b
posible, que la  persona
dependiente  realice  los
cambios posturales por si

mismao.

Evitemos el contacto directo
con  las  lesiones, heridas,
puntas de dolor...

CONSEJOS PARA
LAS MOVILIZACIONES

Redlizar cambios posturales coda
2 horas en personas encamadas y
cada 30 minutes en personas que
permanecen  sentadas  largos
periodos de tiempo.

Procuremes  no  realizar
movimientos  bruscos  que
puedan  ocasionar  dolor o
molestios.

200 345 100 (@

o peiciidodor org

I|
-




Valoraremos la  carga @
desplazar, para sober si
necesitamos ayuda de otra
persona o de un producto de

rte.
ope Determinemos el grade de

incapacidad de la persona
‘ dependiente, para solicitar

o no su colaboracidn,
Utilicemos  técnicas  de
transferencia para evitar
lesiones tanto en la persona
dependiente  como  en

nosotros mismos.

o cruzha CONSEJOS PARA
LAS TRANSFERENCIAS  heradiing J
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a a

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

o /; TEMPERATURA CORPORAL \

La temperatura promedio normal del cuerpo es 36.5° C

La temperatura variar debide a: la edad, la persena, la hera del dia
(a menudo mds alta en la noche), el lugar dénde se toma del cuerpe, ete.

Con frecuencia, las personas mayores no presentan temperatura elevada,
incluso =i estdn mfﬂ-nl:u. s

Se recomienda el uso de termémetros electrdnicos y se desoconseja el
tradicional de vidrie con mercurio, dade que el vidrie puede romperse y el
meriu es téxico.

0 /2_ PULSO \

Valores normales: entre 60 y 100 latidos por minuto.

En primeros auxilios se recomienda tomar el pulso carotideo. La arteria
carotida se encuentra en el cuello a cada lade de la trdquea

El pulso radial (en la mufieca) es de mejor acceso, pero a veces puede hacerse
imperceptible.

En ambos puntos coloque sus dedos indices, medio y anular haciendo ligera
presion sobre la arteria, NUMNCA con su dede pulgar, ya que tiene pulso

\pr'npdo. Cuerte los pulsaciones en un minuto. _/

(3. RESPIRACION )
Valores normales: entre 12 y 20 respiraciones por minuto.

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

La frecuencia respiratoria disminuye con la edad,
- 4

(4. PRESION ARTERIAL h
Valores normales: entre 100/60 mmHg y 130/85 mmHg
Hablamos de hipertension en valores superiores a 140/90.
Riesgo elevado: mdxima entre 160-180 mmHg y minima entre 100-110

\ 4

SIGNOS VITALES 900 365 100 [ ]

e e ldodon org
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CONSEJOS

DE SALUD
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Cada vez mds 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 coordinacién 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 discriminacion, 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 cooperacion y una paz duradera
entre todos los pueblos.

Imparcialidad

No hace ninguna distincién de nacionallidad, raza, religién, condicién
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 ideoldgico.

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
accién humanitaria a la totalidad del territorio.

Universalidad

EI 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.



