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MEDIDAS DE SEGURIDAD Y CUIDADO EN CASA PARA
PACIENTES CON ALZHEIMER

La enfermedad de Alzheimer puede afectar la seguridad y el bienestar de las personas
que la padecen. Es importante tomar medidas para crear un entorno seguro y acogedor
en casa. En este newsletter, te presentamos algunas recomendaciones para mejorar la
seguridad y el cuidado en casa para pacientes con Alzheimer.

Medidas de seguridad
1. Eliminar obstáculos: Asegúrate de que el hogar esté libre de obstáculos y objetos que
puedan causar caídas o lesiones.
2. Instalar barras de apoyo: Instala barras de apoyo en las áreas de baño y cocina para
ayudar a prevenir caídas.
3. Asegurar las puertas y ventanas: Asegura las puertas y ventanas para prevenir la
salida no autorizada del paciente.
4. Instalar sistemas de alerta: Instala sistemas de alerta, como alarmas de incendio y
sistemas de alerta de caídas, para ayudar a prevenir accidentes.
5. Mantener un entorno bien iluminado: Mantén un entorno bien iluminado para ayudar
a prevenir caídas y mejorar la visibilidad.

Medidas de cuidado
1. Establecer una rutina: Establece una rutina diaria para ayudar a mantener la
estructura y la predictibilidad.
2.Proporcionar apoyo emocional: Proporciona apoyo emocional y afectivo para ayudar
a reducir el estrés y la ansiedad.
3. Fomentar la actividad física: Fomenta la actividad física, como caminar o hacer
ejercicios suaves, para ayudar a mantener la salud física y mental.
4. Proporcionar una dieta saludable: Proporciona una dieta saludable y equilibrada
para ayudar a mantener la salud física y mental.
5. Buscar apoyo profesional: Busca apoyo profesional, como terapia ocupacional o
consejería, para ayudar a manejar los desafíos de cuidar a un paciente con Alzheimer.
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Conclusión
Cuidar a un paciente con Alzheimer puede ser un desafío, pero con las medidas de
seguridad y cuidado adecuadas, puedes ayudar a crear un entorno seguro y acogedor en
casa. Recuerda buscar apoyo profesional y recursos adicionales para ayudarte a manejar
los desafíos de cuidar a un paciente con Alzheimer.

RECOMENDACIONES PARA CUIDADORES Y FAMILIARES
DE PACIENTES CON ALZHEIMER EN CLIMAS CÁLIDOS

El Alzheimer afecta la memoria y la capacidad de adaptación al entorno, lo que puede
incrementar el riesgo ante altas temperaturas. Es crucial tomar medidas preventivas para
garantizar su bienestar. Aquí se presentan una serie de recomendaciones clave para el
cuidado de estos pacientes.

1. Hidratación Constante
Asegurar que el paciente beba agua regularmente, incluso si no manifiesta sed.
Ofrecer líquidos frescos como jugos naturales o infusiones frías.
Evitar bebidas con cafeína o alcohol, ya que pueden favorecer la deshidratación.
Monitorear la cantidad de líquidos ingeridos para evitar riesgos de deshidratación.

2. Creación de un Ambiente Fresco y Seguro
Mantener la casa bien ventilada y a una temperatura moderada.
Evitar la exposición al sol entre las 10:00 y las 18:00 horas.
Vestir al paciente con ropa ligera y transpirable.

3. Alimentación Adaptada a Climas Cálidos
Ofrecer comidas ligeras y frescas, como ensaladas, frutas y verduras.
Priorizar alimentos ricos en agua, como sandía, melón y pepino.

4. Adaptación de la Actividad Diaria
Ajustar las rutinas para evitar esfuerzos físicos en las horas de mayor calor.
Realizar actividades al aire libre solo en las primeras horas de la mañana o al
atardecer.

5. Prevención de Desorientación y Riesgos
Asegurarse de que el paciente no salga solo a la calle en horas de calor.
Observar cambios de comportamiento que puedan indicar malestar.

6. Bienestar Emocional y Cognitivo
Evitar situaciones estresantes que puedan agravar la confusión.
Usar estrategias de relajación, como música tranquila o compañía afectiva.
Mantener la comunicación clara y con paciencia, ya que el calor puede aumentar la
irritabilidad.
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DEPRESIÓN EN LA VEJEZ:
COMPRENDERLA PARA AFRONTARLA

La vejez es una etapa de la vida llena de experiencias y aprendizajes, pero también
puede presentar desafíos emocionales. Uno de los más frecuentes es la depresión, una
condición que afecta a muchos adultos mayores y que a menudo pasa desapercibida o no
es tratada adecuadamente. 

La Depresión en los Adultos Mayores

La depresión no es una parte natural del envejecimiento. Sin embargo, afecta a un
porcentaje significativo de personas mayores. Según la Organización Mundial de la Salud
(OMS), aproximadamente el 14% de los adultos de 60 años o más tienen algún trastorno
mental, siendo la depresión y la ansiedad las afecciones más comunes. Uno de los
mayores riesgos de la depresión en la tercera edad es que, en muchos casos, no se
reconoce ni se trata. Esto se debe a que los síntomas pueden confundirse con los
cambios normales del envejecimiento o con otras enfermedades.

Factores de Riesgo

Hay varios factores que pueden contribuir al desarrollo de la depresión en los adultos
mayores:

Pérdidas y duelos: La muerte de un ser querido, la jubilación o la pérdida de
independencia pueden desencadenar sentimientos de tristeza profunda.
Aislamiento social: La soledad y la falta de interacción con otras personas pueden
afectar gravemente el estado de ánimo.
Problemas de salud: Enfermedades crónicas, dolor persistente o discapacidad pueden
influir en la aparición de la depresión.
Factores económicos: La reducción de ingresos tras la jubilación puede generar estrés
y ansiedad.
Edadismo y discriminación: El trato desigual y la falta de reconocimiento pueden
afectar la autoestima y la motivación.

Síntomas de la Depresión en la Vejez

Es importante conocer las señales de la depresión para poder actuar a tiempo. Algunos
de los síntomas más frecuentes en los adultos mayores son:

Falta de interés en actividades que antes disfrutaban (anhedonia).
Sensación persistente de tristeza, angustia o desesperanza.
Fatiga o falta de energía.
Alteraciones del sueño (insomnio o exceso de sueño).
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Cambios en el apetito y en el peso.
Dificultad para concentrarse o tomar decisiones.
Irritabilidad o sentimientos de culpa.
Pensamientos de muerte o suicidio.

Estrategias para Afrontar la Depresión

Si bien la depresión es un problema serio, existen maneras efectivas de prevenirla y
tratarla. Algunas estrategias recomendadas incluyen:

1. Buscar Apoyo Profesional: Consultar a un médico, psicólogo o psiquiatra puede ser el
primer paso para recibir un diagnóstico y tratamiento adecuado. 
2. Terapia Cognitivo-Conductual: Este tipo de terapia ha demostrado ser
especialmente efectiva en adultos mayores. Ayuda a cambiar pensamientos negativos y a
desarrollar estrategias para afrontar situaciones difíciles.
3. Mantenerse Activo: El ejercicio físico mejora el estado de ánimo al liberar endorfinas.
Caminar, nadar, bailar o practicar yoga pueden ser opciones beneficiosas.
4. Fomentar las Relaciones Sociales: Mantener contacto con familiares y amigos es
clave para evitar el aislamiento. Participar en grupos de adultos mayores o en actividades
comunitarias puede ser de gran ayuda.
5. Cuidar la Alimentación: Una dieta equilibrada rica en frutas, verduras, pescado y
frutos secos favorece la salud cerebral y emocional.
6. Técnicas de Relajación: El mindfulness, la respiración profunda y la meditación
pueden reducir el estrés y mejorar el bienestar emocional.

Conclusión

La depresión en la vejez no debe ser vista como algo inevitable. Con el apoyo adecuado y
la implementación de hábitos saludables, es posible mejorar la calidad de vida y disfrutar
de esta etapa con plenitud. Si tú o alguien que conoces está experimentando síntomas
de depresión, no dudes en buscar ayuda. Hablar del problema y tomar medidas es el
primer paso para recuperar el bienestar emocional y seguir disfrutando de la vida.

VACACIONES SEGURAS Y DISFRUTABLES CON
PACIENTES CON ALZHEIMER

Las vacaciones pueden ser un momento relajante y disfrutable para todos, incluyendo a
los pacientes con Alzheimer. Sabemos que los cambios ambientales y de rutinas pueden
afectar el rendimiento cognitivo y los síntomas conductuales en Alzheimer.
Sin embargo, en estados tempranos con afectación leve tomando ciertos recaudos se
puede garantizar su seguridad y bienestar. En este newsletter, te presentamos algunas
recomendaciones para planificar vacaciones seguras y disfrutables para tus seres
queridos con Alzheimer.
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Recomendaciones:

1. Planifica con anticipación: Antes de planificar las vacaciones, es importante
considerar las necesidades y limitaciones de tu ser querido con Alzheimer. Investiga sobre
los lugares que visitarás y asegúrate de que sean accesibles y seguros.
2. Elige un destino adecuado: Opta por destinos que sean fáciles de transitar y que
ofrezcan actividades y servicios adecuados para personas con Alzheimer.
3. Considera la duración del viaje: Los viajes largos pueden ser agotadores para las
personas con Alzheimer. Considera dividir el viaje en etapas más cortas y con descansos
frecuentes.
4. Lleva un acompañante: Es importante que tu ser querido con Alzheimer tenga un
acompañante durante las vacaciones. Esto puede ser un familiar, un cuidador o un
profesional de la salud.
5. Mantén una rutina: La rutina es importante para las personas con Alzheimer. Trata de
mantener una rutina diaria similar a la que tienen en casa, incluyendo horarios de comida
y sueño.
6. Lleva medicamentos y documentos: Asegúrate de llevar todos los medicamentos y
documentos importantes de tu ser querido con Alzheimer, incluyendo su historial médico y
su tarjeta de identificación.
7. Investiga sobre servicios de apoyo: Investiga sobre servicios de apoyo para personas
con Alzheimer en el destino que visitarás. Esto puede incluir servicios de cuidado diurno,
transporte adaptado y asistencia en caso de emergencia.

Consejos adicionales:

Asegúrate de que tu ser querido con Alzheimer lleve una identificación con su nombre,
dirección y número de teléfono.
Considera llevar un dispositivo de rastreo GPS para personas con Alzheimer.
Asegúrate de que tu ser querido con Alzheimer tenga un plan de emergencia en caso
de que se pierda o necesite asistencia.

Conclusión

Las vacaciones pueden ser un momento disfrutable y relajante para todos, incluyendo a
los pacientes con Alzheimer. Siguiendo estas recomendaciones y consejos, puedes ayudar
a garantizar que tus seres queridos con Alzheimer tengan una experiencia segura y
disfrutable durante las vacaciones.
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CHARLAS PARA FAMILIARES Y CUIDADORES 
todos los jueves 11 hs
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