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OBJETIVO GENERAL DE LA GUIA:

INNER HOMECARE SPA

OBJETIVO GENERAL DE LA GUIA Y PUBLICO OBJETIVO

Objetivo General de
la Guia

El cuidado de adultos mayores en casa es
una tarea que requiere dedicacion,
conocimiento y empatia. A medida que
nuestros seres queridos envejecen, surgen
nuevos desafios en su cuidado diario, desde
la atencion médica hasta el bienestar
emocional.

Esta "Guia Completa para el Cuidado de
Adultos Mayores en Casa" ha sido creada
para ofrecer herramientas practicas y Utiles a
familiares y cuidadores. Aqui encontrarés
informacién esencial sobre temas clave
como el manejo de medicamentos, nutricion,
prevencién de caidas y el autocuidado del
cuidador.

Nuestro objetivo es brindarte el apoyo
necesario para proporcionar un cuidado de
calidad que mejore la vida tanto del adulto
mayor como del cuidador, promoviendo su
bienestar y dignidad en el hogar.

Esta guia esta dirigida a:

Familiares de Adultos Mayores:
Personas que cuidan de sus seres
queridos en casa Yy necesitan
orientacion y  herramientas para
hacerlo de manera efectiva y segura.
Cuidadores No Profesionales: Personas
que, sin tener una formacion formal en
salud, estén a cargo del cuidado diario
de un adulto mayor y buscan
informacion préactica para mejorar su
labor.

Profesionales de la Salud (Enfermeras,
TENS, Cuidadoras Profesionales):
Personas capacitadas en el drea de la
salud que desean ampliar sus
conocimientos sobre el cuidado
domiciliario de adultos mayores.
Estudiantes de Carreras Relacionadas
con la Salud: Estudiantes de
enfermeria, técnicos en enfermeria o
areas afines que deseen aprender
sobre el manejo especifico de
cuidados domiciliarios para adultos
mayores.

El enfoque principal es proporcionar
conocimientos y habilidades practicas
que puedan aplicarse de inmediato en la
vida diaria, contribuyendo a una atencion
mas segura, eficaz y humana.
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CAPITULO 1: ENTENDIENDO LAS NECESIDADES DE LOS ADULTOS MAYORES

CAPITULO 1

Entendiendo las
Necesidades de los Adultos
Mayores

1.1 Cambios Fisicos y Cognitivos con la Edad

Cambios Fisicos:

A medida que envejecemos, nuestro cuerpo experimenta varios cambios fisicos que
pueden afectar la calidad de vida. Algunos de los cambios mas comunes incluyen:

¢ Disminucién de la Movilidad y Fuerza Muscular:

o Sarcopenia: La sarcopenia, o pérdida de masa muscular relacionada con la edad,
es una condicion que reduce la fuerza y la capacidad funcional. Esto puede llevar a
una disminucion de la movilidad y a un mayor riesgo de caidas.

o Ejercicio y Actividad Fisica: La actividad fisica regular es crucial para mantener la
masa muscular y la movilidad. Ejercicios de resistencia (como levantar pesas
ligeras), aerébicos (como caminar y nadar) y de equilibrio (como el tai chi) son
altamente recomendados. Ademads, es beneficioso integrar ejercicios de
flexibilidad, como el yoga, para mejorar la movilidad articular.

o Importancia de la Nutricion: La ingesta adecuada de proteinas es esencial para la
salud muscular. Los adultos mayores deben incluir fuentes de proteinas magras,
como pollo, pescado, legumbres y productos lacteos, en su dieta diaria.

¢ Articulaciones y Huesos:

o Osteoporosis: La osteoporosis es una condicién que causa la pérdida de densidad
6sea, aumentando el riesgo de fracturas. Es mas comun en mujeres
posmenopausicas, pero también puede afectar a hombres.

o Prevencién y Tratamiento: Incluir suficiente calcio y vitamina D en la dieta, realizar
ejercicios de carga (como caminar y subir escaleras), y evitar el tabaquismo y el
consumo excesivo de alcohol son medidas preventivas clave. En algunos casos, los
medicamentos pueden ser necesarios para tratar la osteoporosis.

o Artritis: La osteoartritis, una forma degenerativa de artritis, es comtn en los adultos
mayores. Los sintomas incluyen dolor, rigidez e inflamacién de las articulaciones. La
artritis reumatoide, una enfermedad autoinmune, también puede afectar a esta
poblacién.
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CAPITULO 1: ENTENDIENDO LAS NECESIDADES DE LOS ADULTOS MAYORES

o Manejo de la Artritis: Incluye el uso de medicamentos antiinflamatorios, terapia
fisica para mejorar la movilidad y reducir el dolor, y, en casos severos, cirugia. Las
terapias complementarias como la acupuntura y el uso de dispositivos de
asistencia (como bastones y rodilleras) pueden ser tiles.

¢ Piel y Tejidos:

o Piel Fragil: La piel se vuelve méas delgada, menos eldstica y més susceptible a
lesiones, como cortes, moretones y desgarros.

o Cuidado de la Piel: Es importante mantener la piel hidratada utilizando cremas
humectantes regularmente. La proteccién solar es esencial para prevenir el dafio
solar y el cancer de piel. Evitar bafios prolongados con agua caliente y el uso de
jabones agresivos puede ayudar a mantener la piel saludable.

o Prevencién de Ulceras por Presion: Las personas con movilidad limitada estén en
riesgo de desarrollar Ulceras por presién. Es fundamental cambiar de posicion
regularmente, utilizar colchones y cojines especiales, y mantener la piel limpia y
seca.

e Visién y Audicion:

o Visiéon: Las cataratas y la degeneracion macular son problemas comunes de visién
en los adultos mayores. Las cataratas pueden causar visién borrosa vy
deslumbramiento, mientras que la degeneracion macular afecta la visién central.

o Manejo de Problemas de Visién: Es importante realizar exdémenes de la vista
regularmente y usar gafas correctivas adecuadas. Las cirugias de cataratas pueden
restaurar significativamente la visién. Para la degeneracion macular, hay
tratamientos que pueden ralentizar su progresion.

o Audicién: La pérdida de audicion es comun y puede afectar la calidad de vida y la
comunicacion. La presbiacusia, pérdida auditiva relacionada con la edad, afecta
principalmente los sonidos de alta frecuencia.

Soluciones para la Pérdida Auditiva: Los audifonos pueden mejorar significativamente la
audicion y la comunicacion. Es importante realizar chequeos auditivos regulares y ajustar
los audifonos seglin sea necesario.
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CAPITULO 1: ENTENDIENDO LAS NECESIDADES DE LOS ADULTOS MAYORES

Cambios Cognitivos:

El envejecimiento también afecta la funcion cognitiva, aunque estos cambios varian
ampliamente entre los individuos:

e Memoria:

o Olvidos Ocasionales vs. Problemas Serios: Es normal experimentar olvidos
ocasionales, como olvidar nombres o dénde se dejaron las llaves. Sin embargo,
olvidos persistentes y dificultades significativas para recordar eventos recientes
pueden ser signos de problemas més serios, como la demencia.

o Estrategias de Mejora: Actividades que estimulan el cerebro, como leer, resolver
crucigramas, aprender nuevas habilidades y participar en juegos de mesa, pueden
ayudar a mantener la memoria aguda. Mantenerse socialmente activo y llevar una
vida fisicamente activa también puede mejorar la salud cognitiva.

¢ Velocidad de Procesamiento:

o Adaptacion a Cambios: La velocidad a la que se procesa y responde a la
informacion puede disminuir, afectando la capacidad para realizar multiples tareas
al mismo tiempo. Es util dar mas tiempo para completar tareas y evitar situaciones
de presion.

o Tecnologias de Asistencia: Utilizar herramientas como alarmas, recordatorios en
teléfonos inteligentes, y listas de tareas puede ayudar a compensar la disminucion
de la velocidad de procesamiento. Las aplicaciones de gestion del tiempo y de
recordatorios médicos pueden ser particularmente Utiles.

¢ Habilidades Ejecutivas:

o Planificacién y Organizacion: La planificacién, organizacién y toma de decisiones
pueden volverse méas desafiantes. Es Util establecer rutinas diarias y simplificar las
tareas para reducir la carga cognitiva. Mantener un calendario visual y listas de
tareas puede ayudar a recordar las responsabilidades y los compromisos.

o Apoyo Familiar y Profesional: Contar con el apoyo de familiares y profesionales de
la salud puede ser crucial para gestionar las habilidades ejecutivas. Las visitas
regulares a un terapeuta ocupacional pueden proporcionar estrategias
personalizadas para mejorar la organizacion y la planificacion.
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CAPITULO 1: ENTENDIENDO LAS NECESIDADES DE LOS ADULTOS MAYORES

1.2 Condiciones de Salud Comunes

Hipertensién Arterial (HTA):

Descripcién: La hipertension es una condicion comun en los adultos mayores y puede
aumentar el riesgo de enfermedades cardiacas, accidentes cerebrovasculares y
problemas renales.

Manejo: Involucra el monitoreo regular de la presion arterial, adherencia a la
medicacion prescrita, y cambios en el estilo de vida como una dieta baja en sodio,
ejercicio regular, y reduccion del estrés.

Dieta y Ejercicio: La dieta DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) es
recomendada para controlar la hipertensién. Esta dieta enfatiza el consumo de frutas,
verduras, granos enteros y productos lacteos bajos en grasa, y reduce el consumo de
sodio, grasas saturadas y azlcares afadidos. Ejercicio regular, como caminar, nadar, y
practicar yoga, también es crucial para mantener una presion arterial saludable.

Diabetes:

Descripcién: La diabetes tipo 2 es prevalente en adultos mayores. Requiere un control
estricto de los niveles de glucosa en sangre a través de la dieta, el ejercicio y la
medicacion.

Manejo: Incluye monitoreo regular de los niveles de glucosa, una dieta equilibrada,
ejercicio regular, y adherencia a la medicacién. Los controles médicos regulares para
ajustar el tratamiento segun sea necesario también son importantes.

Complicaciones: Prevencion y manejo de complicaciones como neuropatia (dafio a
los nervios), nefropatia (dafio renal), y retinopatia (dafio ocular) son esenciales.
Exédmenes regulares de los pies y los ojos son cruciales para detectar y tratar
complicaciones temprano. Mantener la piel de los pies hidratada y usar calzado
adecuado puede prevenir heridas y Ulceras.

Artritis:

Descripcion: La artritis, especialmente la osteoartritis, afecta las articulaciones y
puede causar dolor, rigidez e inflamacién, limitando la movilidad.

Manejo: Incluye medicamentos antiinflamatorios para reducir el dolor y la inflamacién,
terapia fisica para mejorar la movilidad y fortalecer los muisculos que soportan las
articulaciones, y en algunos casos, cirugia para reparar o reemplazar las articulaciones
dafiadas.

Terapias Complementarias: La acupuntura, masajes, y el uso de dispositivos de
asistencia (como bastones y rodilleras) pueden ayudar a aliviar los sintomas. La
hidroterapia y el tai chi también son Utiles para mejorar la movilidad y reducir el dolor.
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CAPITULO 1: ENTENDIENDO LAS NECESIDADES DE LOS ADULTOS MAYORES

Demencia y Alzheimer:

L]

Descripcion: La demencia, incluyendo el Alzheimer, es un deterioro progresivo de la
funcion cognitiva que afecta la memoria, el pensamiento y la conducta.

Manejo: Incluye medicamentos para controlar los sintomas, terapias de estimulacion
cognitiva, y apoyo emocional y practico para el paciente y sus cuidadores. La creacion
de un entorno seguro y estructurado en el hogar puede ayudar a reducir la ansiedad y
la confusion.

Cuidados Especializados: Los programas de dia para adultos mayores y los centros
de cuidado especializado pueden proporcionar el apoyo necesario. La participacion en
actividades sociales y recreativas, la musicoterapia, y las terapias ocupacionales
pueden mejorar la calidad de vida.

1.3 Aspectos Psicolégicos y Emocionales

Soledad:

Impacto: La soledad es un problema significativo entre los adultos mayores,
especialmente aquellos que viven solos o estan separados de sus familias. Puede llevar
a la depresion, ansiedad y un deterioro de la salud fisica y mental. La soledad puede
aumentar el riesgo de enfermedades cardiacas, demencia y mortalidad prematura.

Estrategias de Manejo:

o Participacion en Actividades Comunitarias: Fomentar la participacién en
actividades comunitarias, como clubes de lectura, clases de ejercicios, y talleres de
arte, puede ayudar a los adultos mayores a mantenerse socialmente activos y
conectados.

o Grupos de Apoyo: Unirse a grupos de apoyo para personas mayores o aquellos
con intereses comunes puede proporcionar una red de apoyo emocional.

o Tecnologias de Comunicacién: El uso de tecnologias de comunicacién, como
videollamadas, teléfonos inteligentes y redes sociales, puede ayudar a mantener el
contacto con amigos y familiares, incluso a larga distancia.

o Voluntariado: Participar en actividades de voluntariado puede proporcionar un
sentido de propdsito y conexién social. Programas de voluntariado pueden incluir
mentoria, apoyo en centros comunitarios o participaciéon en organizaciones sin
fines de lucro.

o Pasatiempos: Desarrollar pasatiempos como jardineria, cocina, manualidades o
musica puede proporcionar alegria y ocupacién, y a menudo pueden realizarse en
grupos para fomentar la interaccién social.
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CAPITULO 1: ENTENDIENDO LAS NECESIDADES DE LOS ADULTOS MAYORES

Depresion:

Descripcion: La depresion en adultos mayores a menudo esté subdiagnosticada y puede
presentarse con sintomas como tristeza persistente, falta de interés en actividades,
cambios en el apetito y problemas para dormir. La pérdida de seres queridos, la jubilacion
y la disminucién de la salud fisica pueden contribuir a la depresién.

e Manejo:

o Terapia Psicolégica: La terapia psicologica, especialmente la terapia cognitivo-
conductual (TCC), puede ser efectiva en el tratamiento de la depresién. La TCC
ayuda a los individuos a cambiar patrones de pensamiento negativos y a
desarrollar habilidades de afrontamiento.

o Medicacion: Los antidepresivos pueden ser necesarios para algunos individuos. Es
importante que los adultos mayores sean evaluados por profesionales de la salud
mental para determinar el tratamiento adecuado.

o Apoyo Social: Un fuerte sistema de apoyo social, que incluya a amigos, familiares y
grupos comunitarios, es crucial para el manejo de la depresion.

o Actividades Fisicas: El ejercicio regular puede mejorar el estado de animo y
reducir los sintomas de la depresién. Actividades como caminar, nadar y yoga son
particularmente beneficiosas.

o Terapias Alternativas: Actividades como la terapia artistica, la musicoterapia, y la
terapia con mascotas pueden ser beneficiosas. Estas terapias pueden ayudar a
expresar emociones y proporcionar consuelo.

Ansiedad:

e Descripcion: La ansiedad puede surgir debido a preocupaciones sobre la salud, la
pérdida de independencia y la incertidumbre sobre el futuro. Es importante reconocer
y tratar la ansiedad para mejorar la calidad de vida.

¢ Manejo:

o Técnicas de Relajacién: La respiracion profunda, la meditacion, y el yoga pueden
ayudar a reducir la ansiedad. La practica regular de estas técnicas puede promover
una sensacion de calma y bienestar.

o Terapia Cognitivo-Conductual (TCC): La TCC es efectiva para tratar la ansiedad al
ayudar a los individuos a identificar y cambiar patrones de pensamiento negativos.
La TCC también puede incluir técnicas de exposicion gradual a situaciones que
provocan ansiedad para reducir su impacto.

o Apoyo Profesional: Consultar con profesionales de la salud mental, como
psicélogos o psiquiatras, puede proporcionar estrategias y apoyo adicionales. En
algunos casos, los medicamentos ansioliticos pueden ser necesarios bajo
supervision médica.
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CAPITULO 1: ENTENDIENDO LAS NECESIDADES DE LOS ADULTOS MAYORES

o Rutinas Estructuradas: Mantener una rutina diaria estructurada puede
proporcionar una sensacién de seguridad y previsibilidad, reduciendo asi la
ansiedad.

o Reduccién del Estrés: Identificar y reducir factores de estrés en la vida diaria,
como el manejo de finanzas, la adaptacion a cambios en la vida y la resolucion de
conflictos interpersonales, es crucial para el manejo de la ansiedad.

Conclusién del Capitulo

Comprender los cambios fisicos y cognitivos, las condiciones de salud comunes y los
aspectos psicolégicos y emocionales que enfrentan los adultos mayores es esencial para
proporcionar un cuidado adecuado y mejorar su calidad de vida. En los préximos capitulos,
abordaremos estrategias practicas para manejar estas necesidades de manera efectiva,
asegurando que los adultos mayores puedan vivir sus afios dorados con dignidad y
bienestar.
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CAPITULO 2: CREANDO UN ENTORNO SEGURO Y CONFORTABLE

CAPITULO 2

Creando un Entorno
Seguro y Confortable

2.1Seguridad en el Hogar

Prevencion de Caidas:
e Adaptaciones en el Hogar:

o [lluminacién: Asegurate de que todas
las areas de la casa estén bien
iluminadas, especialmente los pasillos
y escalexras. Utiliza luces nocturnas
en los dormitorios y bafios.

o Pisos y Alfombras: Mantén los pisos
libres de obstaculos. Usa alfombras
antideslizantes y asegurate de que no jr——
haya bordes que puedan causar
tropiezos. Los pisos deben ser
antideslizantes y sin desniveles.

o Barandillas y Pasamanos: Instala
barandillas en ambos lados de las
escaleras y pasamanos en los pasillos.
Los pasamanos deben ser robustos y
estar a una altura comoda.

o Muebles: Coloca los muebles de
manera que no obstruyan el paso.
Evita los muebles con bordes afilados
o esquinas puntiagudas. Los muebles
deben ser estables y faciles de usar.
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¢ Equipos de Asistencia:

o Andadores y Bastones: Aseglrate de que los andadores y bastones sean del
tamafio adecuado y estén bien mantenidos. Los andadores deben tener ruedas y
frenos funcionales.

o Sillas de Ducha y Barras de Apoyo: Instala barras de apoyo en la ducha y cerca del
inodoro. Las sillas de ducha proporcionan estabilidad y seguridad durante el bafio.

o Ascensores de Escalera: Considera la instalacion de ascensores de escalera si el
adulto mayor tiene dificultades para subir y bajar escaleras. Los ascensores de
escalera deben ser seguros y faciles de usar.

Prevencién de Incendios y Otros Peligros:

e Detectores de Humo y Monéxido de Carbono: Instala detectores de humo y
monodxido de carbono en cada nivel de la casa y cerca de las dreas de dormir. Revisa
las baterias regularmente y reemplézalas segun sea necesario.

e Extintores: Coloca extintores en la cocina, el garaje y otras areas donde puedan ocurrir
incendios. Asegurate de que todos sepan cémo usarlos.

e Seguridad en la Cocina: Evita dejar los alimentos desatendidos en la estufa. Usa
temporizadores para recordar cuando es necesario apagar los electrodomésticos.
Mantén los objetos inflamables alejados de las fuentes de calor.

e Cables Eléctricos y Electrodomésticos: Revisa los cables eléctricos para detectar
dafios y reemplazalos si es necesario. Evita sobrecargar los enchufes y usa protectores
de sobretensién.

Modificaciones del Hogar:

e Baios Accesibles: Instala duchas a ras de suelo, inodoros elevados y barras de apoyo.
Utiliza alfombras antideslizantes y sillas de ducha para mayor seguridad.

¢ Dormitorios Seguros: Coloca la cama a una altura comoda. Aseglrate de que haya
espacio suficiente para moverse alrededor de la cama. Utiliza luces nocturnas para
mejorar la visibilidad.

e Cocinas Adaptadas: Mantén los articulos de uso frecuente al alcance. Utiliza
electrodomésticos con controles faciles de manejar y evita el uso de estufas de gas
abiertas.
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2.2 Creando un Entorno Confortable
Control de la Temperatura:

e Calefaccion y Refrigeracion: Mantén una temperatura constante y comoda en el
hogar. Los sistemas de calefaccion y aire acondicionado deben ser revisados
regularmente para asegurarse de que funcionan correctamente.

¢ Ventilacion: Asegurate de que haya una buena ventilacién en todas las habitaciones. El
uso de ventiladores y la apertura de ventanas pueden ayudar a mantener el aire fresco.

¢ Ropa Adecuada: Proporciona ropa adecuada para las diferentes estaciones del afio.
Las capas de ropa permiten ajustar facilmente la temperatura corporal.

Mobiliario Cémodo:

¢ Sillas y Sofas: Elige muebles que proporcionen buen soporte y sean faciles de levantar.
Los asientos deben tener una altura adecuada para facilitar el sentarse y levantarse.

e Camas: Utiliza colchones firmes pero cémodos. Las camas ajustables pueden ser Utiles
para personas con problemas de movilidad. Las barandillas laterales pueden
proporcionar seguridad adicional.

Ambiente Acogedor:

e Decoracién: Usa colores célidos y suaves en la decoracién para crear un ambiente
acogedor. Evita los patrones visualmente agitados que pueden causar confusién.

¢ lluminacién Natural: Maximiza la luz natural abriendo cortinas y persianas durante el
dra. La luz natural puede mejorar el estado de animo y la salud mental.

¢ Plantas y Naturaleza: Introduce plantas de interior para mejorar la calidad del aire y
crear un ambiente relajante. Las plantas también pueden proporcionar un sentido de
conexion con la naturaleza.

Entretenimiento y Estimulacion:

e Libros y Revistas: Proporciona acceso a libros y revistas de interés. Las bibliotecas
locales a menudo ofrecen servicios de entrega de libros para personas con movilidad
reducida.

e Juegos y Rompecabezas: Los juegos de mesa y los rompecabezas pueden ser una
excelente forma de estimulacién mental y socializacién.

e Tecnologia: Enséfales a usar dispositivos tecnolégicos como tabletas y teléfonos
inteligentes para mantenerse en contacto con familiares y amigos. Las aplicaciones de
entretenimiento y los libros electrénicos pueden proporcionar horas de
entretenimiento.

e Muasica y Arte: La mUsica puede tener efectos terapéuticos. Proporciona acceso a una
variedad de géneros musicales. Las actividades artisticas, como la pintura y la
artesania, también pueden ser muy beneficiosas.
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CAPITULO 2: CREANDO UN ENTORNO SEGURO Y CONFORTABLE

2.3 Tecnologia y Dispositivos de Asistencia

Sistemas de Alarma y Monitoreo:

L]

Alarmas Médicas: Los dispositivos de alarma médica, como collares y pulseras con
botones de emergencia, pueden proporcionar una forma rapida de solicitar ayuda en
caso de emergencia.

Camaras de Seguridad: Las camaras de seguridad pueden ayudar a monitorear a
distancia y garantizar la seguridad del hogar. Aseglrate de que sean utilizadas de
manera respetuosa y con el consentimiento del adulto mayor.

Sensores de Movimiento: Los sensores de movimiento pueden detectar la actividad y
alertar a los cuidadores en caso de caidas o inactividad prolongada.

Dispositivos de Movilidad:

Sillas de Ruedas y Scooters: Asegurate de que las sillas de ruedas y scooters sean del
tamano adecuado y estén bien mantenidos. Considera la instalacién de rampas y
ascensores para facilitar el acceso.

Camas Ajustables: Las camas ajustables pueden mejorar la comodidad y facilitar el
cuidado. Pueden ser ajustadas en altura y posicion para adaptarse a las necesidades
del usuario.

Tecnologia para la Vida Diaria:

Aplicaciones de Salud: Las aplicaciones de salud pueden ayudar a recordar la toma
de medicamentos, programar citas y monitorear la salud. Muchas aplicaciones también
ofrecen consejos de salud y bienestar.

Asistentes Virtuales: Los asistentes virtuales, como Amazon Echo y Google Home,
pueden ayudar con recordatorios, bisquedas de informacion y control de dispositivos
domésticos inteligentes.

Comunicacién y Conexion:

Teléfonos Méviles y Tabletas: Aseglrate de que los dispositivos moviles sean faciles
de usar. Los teléfonos con botones grandes y pantallas tactiles simples pueden ser
més accesibles.

Las videollamadas pueden ayudar a mantener el contacto con familiares y amigos,
reduciendo la sensacién de aislamiento. Enséfiales a usar aplicaciones como Zoom,
Skype y FaceTime.

Conclusion del Capitulo

Crear un entorno seguro y confortable es fundamental para mejorar la calidad de vida de
los adultos mayores. Adaptar el hogar para prevenir caidas, asegurarse de que sea
comodo y acogedor, y utilizar tecnologia y dispositivos de asistencia adecuados puede
marcar una gran diferencia en su bienestar diario. En el préximo capitulo, exploraremos
como proporcionar cuidados de salud efectivos y manejar condiciones médicas crénicas.
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CAPITULO 3: PROPORCIONANDO CUIDADOS DE SALUD EFECTIVOS

CAPITULO 3

Proporcionando Cuidados

de Salud Efectivos
\idat 7

3.1 Monitoreo y Gestion de la Salud

e Presién Arterial:

Rango Normal: Menos de 120/80 mmHg.
Hipertension Etapa 1: 130-139/80-89 mmHg.
Hipertensién Etapa 2: 140/90 mmHg o superior.
Hipertension Grave: 180/120 mmHg o superior.

o 0o o o

o Qué Hacer si la Presion Arterial Esta Baja:

= Presién Arterial Baja: Menos de 90/60 mmHg.

= Acciones Inmediatas: Anima a la persona a
acostarse y eleva las piernas. Aseglrate de que
esté bien hidratada. Si los sintomas como
mareos, debilidad o desmayo persisten,
consulta con un médico para descartar posibles
causas subyacentes como deshidratacion,
problemas cardiacos o efectos secundarios de
medicamentos.

¢ Frecuencia Cardiaca:

o Rango Normal en Reposo: 60-100 latidos por minuto.
o Bradicardia: Menos de 60 latidos por minuto.
o Taquicardia: Mas de 100 latidos por minuto.

o Qué Hacer si la Frecuencia Cardiaca Estéa Baja:
= Bradicardia: Si la frecuencia cardiaca esté por debajo de 60 latidos por minuto
y presenta sintomas como fatiga, mareos o dificultad para respirar, consulta a
un médico para evaluar la necesidad de un marcapasos u otras intervenciones.
La bradicardia severa puede ser un signo de problemas del ritmo cardiaco.

o Qué Hacer si la Frecuencia Cardiaca Esta Alta:
= Taquicardia: Si la frecuencia cardiaca supera los 100 latidos por minuto y se
presenta junto con sintomas como dolor en el pecho, dificultad para respirar o
mareos, busca atencion médica inmediata. La taquicardia puede ser causada

por estrés, fiebre, deshidratacion o problemas cardiacos.
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CAPITULO 3: PROPORCIONANDO CUIDADOS DE SALUD EFECTIVOS

¢ Niveles de Glucosa en Sangre:

o En Ayunas: 70-99 mg/dL.

o Postprandial (2 horas después de comer): Menos de 140 mg/dL.

o Diabetes: 126 mg/dL o mas en ayunas, o 200 mg/dL o méas en una prueba de
glucosa aleatoria.

o Qué Hacer silos Niveles de Glucosa Estan Bajos:
= Hipoglucemia: Menos de 70 mg/dL.
= Acciones Inmediatas: Ofrece al paciente una fuente répida de carbohidratos
como jugo de naranja, tabletas de glucosa o caramelos. Monitorea los niveles de
glucosa y consulta a un médico si los niveles no aumentan o si los episodios de
hipoglucemia son recurrentes.

o Qué Hacer silos Niveles de Glucosa Estan Altos:
= Hiperglucemia: Més de 200 mg/dL.
= Acciones Inmediatas: Asegurate de que el paciente siga el plan de tratamiento
prescrito. Si los niveles elevados persisten, verifica los posibles errores en la
administracién de insulina y consulta a un médico para ajustar el tratamiento.}

e Temperatura Corporal:

o Rango Normal: 36.1°C a 37.2°C (97°F a 99°F).
o Fiebre: 38°C (100.4°F) o0 maés.
o Hipotermia: Menos de 35°C (95°F).

o Qué Hacer sila Temperatura Esta Baja:
= Hipotermia: Si la temperatura es menor de 35°C, abrigar al paciente con
mantas y proporcionar liquidos tibios. Evita la exposicion a ambientes frios y
consulta a un médico para determinar la causa y tratamiento adecuado,
especialmente si la hipotermia es severa.

© Qué Hacer sila Temperatura Esta Alta:
= Fiebre: Si la temperatura supera los 38°C, asegurate de que el paciente beba
suficientes liquidos y administra medicamentos antipiréticos como el
paracetamol, siguiendo las indicaciones médicas. Monitorea los sintomas
adicionales y busca atencién médica si la fiebre persiste mas de 48 horas o si
se acomparna de otros sintomas graves.
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CAPITULO 3: PROPORCIONANDO CUIDADOS DE SALUD EFECTIVOS

o Saturacion de Oxigeno:

= Rango Normal: 95-100% de saturacion de oxigeno en sangre.
= Hipoxemia: Menos del 90% de saturacion de oxigeno.

= Qué Hacer si la Saturacion de Oxigeno Esta Baja:
¢ Hipoxemia: Si la saturacion de oxigeno esta por debajo del 90%, asegulrate
de que el paciente esté en un entorno bien ventilado y proporciona oxigeno
suplementario si esté prescrito. Consulta a un médico para una evaluacion
urgente, ya que la hipoxemia puede indicar problemas respiratorios graves
o enfermedades pulmonares.

Gestion de Medicamentos:

o Organizacion:
= Pastilleros Semanales: Los pastilleros divididos por dias y horas ayudan a
evitar la confusion y los errores en la administracion de medicamentos. Verifica
que cada dosis esté correctamente colocada y que el pastillero esté completo.

o Revision de Medicamentos:
= Consulta con el Farmacéutico: Programa revisiones regulares con un
farmacéutico para asegurarte de que no haya interacciones peligrosas. Esto
puede ser especialmente importante si se toman mudltiples medicamentos.

o Automatizacion:
= Dispensadores Automaticos: Considera la compra de dispensadores que
proporcionan una dosis a la vez y tienen alarmas para recordar la toma. Algunos
modelos avanzados pueden enviar alertas a los cuidadores si se omite una
dosis.

Visitas Médicas Regulares:

o Chequeos Generales:
= Frecuencia: Programa chequeos generales al menos una vez al afio. En adultos
mayores con condiciones crénicas, estas visitas pueden ser mas frecuentes
para ajustar el tratamiento y monitorizar el estado de salud.

o Consultas con Especialistas:
= Referencias: Sigue las recomendaciones del médico para visitar especialistas
segln sea necesario. Lleva un resumen de los sintomas y tratamientos actuales
para facilitar la consulta.

o Telemedicina:
= Configuracién: Aseglrate de tener un equipo adecuado y una conexién a
Internet estable para las consultas virtuales. Prepérate con la informacion
necesaria sobre el estado de salud y los medicamentos actuales.
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3.2 Manejo de Condiciones Médicas Crénicas
Hipertensién:

¢ Dietay Ejercicio:
o Plan de Alimentacion: Incluye alimentos ricos en potasio y bajos en sodio. Limita el
consumo de alimentos procesados y bebidas azucaradas.
o Ejercicio: Realiza al menos 30 minutos de actividad fisica moderada la mayoria de
los dias de la semana. Actividades como caminar, nadar y andar en bicicleta son
efectivas.

¢ Medicamentos:
o Adherencia: Toma los medicamentos segun lo prescrito. No alteres la dosis sin
consultar con un médico.
o Efectos Secundarios: Monitorea cualquier efecto adverso y discuitelo con el
médico para ajustar el tratamiento si es necesario.

¢ Reduccion del Estrés:
o Técnicas: Incorpora practicas como el yoga, la meditacién y el ejercicio regular. La
reduccion del estrés puede ayudar a controlar la presion arterial y mejorar el

bienestar general.

Diabetes:

e Control de la Dieta:
o Contar Carbohidratos: Usa herramientas como contadores de carbohidratos y
aplicaciones méviles para gestionar la ingesta.
o Comidas Balanceadas: Planifica comidas que mantengan los niveles de glucosa
estables y evita picos de azlcar en sangre.

¢ Ejercicio Regular:
o Rutina: Establece una rutina de ejercicios adaptada a las capacidades fisicas.
Actividades de bajo impacto, como nadar o hacer yoga, pueden ser beneficiosas.

¢ Monitoreo y Medicacion:
o Ajustes de Insulina: Ajusta las dosis de insulina segun los niveles de glucosa y las
recomendaciones médicas. Usa bombas de insulina o plumas de insulina para un
control méas preciso.

Artritis:

¢ Terapia Fisica:
o Ejercicios: Realiza ejercicios especificos para mejorar la movilidad y reducir el
dolor. Consulta con un fisioterapeuta para recibir un plan de ejercicios adecuado.

¢ Medicacion:
o Uso: Toma medicamentos antiinflamatorios y analgésicos segin lo indicado.
Considera tratamientos tépicos para el dolor localizado.
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¢ Dispositivos de Asistencia:
o Uso: Utiliza dispositivos como bastones, sillas de ruedas o andadores para facilitar
la movilidad y reducir la presién sobre las articulaciones.

Enfermedad de Alzheimer y Demencia:

e Estimulacion Cognitiva:
o Actividades: Participa en actividades que fomenten la cognicién, como juegos
mentales, rompecabezas y actividades creativas.

e Seguridad en el Hogar:

o Modificaciones: Instala dispositivos de seguridad como barandillas, cerraduras de
seguridad y sefales visuales para prevenir accidentes y facilitar la movilidad.
Considera el uso de sistemas de alerta y localizacion para asegurar la seguridad de
la persona en caso de desorientacion.

o Ambiente: Mantén el hogar organizado y libre de obstaculos para minimizar el
riesgo de caidas. Usa etiquetas y sefalizaciones en &reas clave para ayudar a la
persona a orientarse.

e Apoyo Emocional:
o Ambiente: Proporciona un entorno seguro y tranquilizador. Usa técnicas de
comunicacién clara y efectiva para apoyar la comprension y el confort emocional.
o Interacciones: Mantén rutinas diarias y actividades que la persona disfrute. La
interaccion social regular y el estimulo mental pueden ayudar a mejorar el bienestar
emocional y reducir la agitacion.

Conclusién del Capitulo

Una atencién integral a la salud de los adultos mayores implica no solo la gestion de
condiciones médicas crénicas, sino también la implementacién de medidas practicas para
abordar situaciones urgentes relacionadas con signos vitales. El seguimiento y la
intervencion adecuados pueden prevenir complicaciones graves y mejorar
significativamente la calidad de vida. El préximo capitulo se centrard en el bienestar
emocional y mental, un aspecto crucial para el cuidado integral del adulto mayor.
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CAPITULO 4

Apoyo Emocional y
Bienestar Mental

El bienestar emocional y mental es fundamental para la calidad de vida de los adultos
mayores. Este capitulo abordara estrategias para fomentar la salud mental, gestionar el
estrés y proporcionar apoyo emocional adecuado.

4.1Estrategias para Promover el Bienestar Emocional
1. Establecimiento de Rutinas Diarias:

o Importancia de la Estructura: Las rutinas diarias proporcionan una sensacién de
seguridad y previsibilidad. La consistencia en las actividades diarias puede reducir
la ansiedad y la confusién, especialmente en personas con demencia.

o Planificacion: Crea un horario regular para actividades como comidas, ejercicios y
tiempo libre. Incluye momentos de interaccion social y actividades recreativas que
la persona disfrute.

2. Actividades Recreativas y Sociales:

o Estimulacion Cognitiva: Participa en actividades que desafien la mente, como
rompecabezas, juegos de mesa y lecturas. Estas actividades pueden ayudar a
mantener la funcién cognitiva y ofrecer entretenimiento.

o Interaccién Social: Facilita las visitas de familiares y amigos. Las interacciones
sociales pueden mejorar el estado de animo y proporcionar apoyo emocional.
Considera la participacién en grupos de apoyo o actividades comunitarias
adaptadas a sus intereses.

3. Apoyo Psicolégico y Terapéutico:

o Terapia Individual: La terapia psicolégica puede ser beneficiosa para abordar
problemas emocionales, como la depresion y la ansiedad. Consulta a un profesional
de la salud mental para una evaluacion y tratamiento adecuado.

o Terapia de Grupo: Participar en terapias grupales puede ofrecer un sentido de
comunidad y apoyo mutuo. Grupos de apoyo para cuidadores y personas con
condiciones similares pueden ser Utiles.
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4.2 Manejo del Estrés y Ansiedad
1. Técnicas de Relajacion:

o Ejercicios de Respiracion: Ensefia técnicas de respiracion profunda y relajacién
para reducir el estrés. Ejercicios como la respiracion abdominal y la respiracion
lenta pueden ayudar a calmar la mente.

o Meditacion y Mindfulness: La meditacién guiada y las practicas de mindfulness
pueden ayudar a mejorar la concentracién y reducir la ansiedad. Dedica tiempo a
actividades que promuevan la relajacion y el bienestar.

2. Actividad Fisica y Ejercicio:

o Beneficios del Ejercicio: El ejercicio regular puede mejorar el estado de animo y
reducir el estrés. Actividades como caminar, nadar o practicar yoga pueden ser
adaptadas segun las capacidades fisicas.

o Rutinizacion del Ejercicio: Establece una rutina de ejercicios que se ajuste a las
preferencias y habilidades de la persona. Considera actividades en grupo, como
clases de gimnasia para adultos mayores, para fomentar la socializacion.

3. Apoyo en el Manejo de la Carga Emocional:

o Comunicacién Abierta: Fomenta la comunicacién abierta sobre los sentimientos y
preocupaciones. Escucha activamente y ofrece apoyo emocional sin juzgar.

o Cuidado del Cuidador: Los cuidadores también deben cuidar de su propio
bienestar emocional. Busca recursos y apoyo para evitar el agotamiento y
mantener un equilibrio saludable.

4.3 Abordaje de Condiciones Psicolégicas Comunes
1. Depresién:

o Sintomas Comunes: Pérdida de interés en actividades, cambios en el apetito o el
suefo, y sentimientos persistentes de tristeza.

o Intervenciones: Consulta con un profesional de salud mental para una evaluacién.
La terapia cognitivo-conductual y la medicacién pueden ser opciones efectivas.
Fomenta la participacion en actividades que la persona solia disfrutar.

2. Ansiedad:
o Sintomas Comunes: Inquietud, dificultad para concentrarse y tension muscular.
o Intervenciones: Técnicas de relajacion, terapia cognitivo-conductual y, en algunos

casos, medicacion. Ayuda a la persona a identificar y enfrentar las fuentes de
ansiedad y proporciona apoyo constante.
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3. Confusién y Desorientacion:

o Causas Comunes: Puede ser causada por demencia, infecciones o efectos
secundarios de medicamentos.

o Intervenciones: Aseglrate de que el entorno sea seguro y familiar. Usa sefiales
visuales y recordatorios para ayudar a la persona a orientarse. Consulta a un
médico para tratar las posibles causas subyacentes de la confusion.

Conclusion del Capitulo

El apoyo emocional y la atencion al bienestar mental son cruciales para una vida plena y
satisfactoria en la tercera edad. Implementar estrategias para promover la salud
emocional, gestionar el estrés y abordar condiciones psicolégicas comunes puede mejorar
significativamente la calidad de vida de los adultos mayores. El préximo capitulo se
enfocara en la planificacién y preparacion para situaciones de emergencia y cuidados al
final de la vida.
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CURSO: CUIDADOR INTEGRAL DEL ADULTO MAYOR IINNER HOMECARE SPA

OPORTINIDAD UNICA

Si te gusto este
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CUIDADO
INTEGRAL DEL
ADULTO MAYOR

CURSO COMPLETO CON SEGUIMIENTO SEMANAL

Adquiere conocimientos y habilidades esenciales para el cuidado y
bienestar de personas mayores, postradas o con movilidad
reducida. Aprende a manejar situaciones diarias que requieren de
tu apoyo, aplicando técnicas especializadas y conocimientos
prdcticos.

1 SEMI PRESENCIAL: 20 HRS. ® +569 2008 0189

2 VALOR: $65.000

3 CUPOS: 15 CUPOS

E-LEARNING

a5

MATERIAL DE APOYO Y CERTIFICADO Y DIPLOMA MODALIDAD PRESENCIAL REALIZA TU CURSO DESDE

_

SEGUIMIENTO SEMANAL EN EL GELUAR ATRAVES DE
PLATAFORMA E-LEARNING LA APP DE MOODLE
Proporcionamos material de | Certificado del participacion | La capacidad de poner en | Lleva tu curso a donde vayas y
apoyo digital que se puede | y aprobacién del curso que | préctica todo lo aprendido es |accede en cualquier momento y
acceder y descargar en reconoce tus habilidades y tu | fundamental para afianzar los |lugar desde tu aplicacién hasta
cualquier momento éxito en el programa conocimientos obtenidos. sin conexién a internet.
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