DIMENSIONES DEL
AUTOCUIDADO

/FTS ICA

Alimentacion balanceada.
actividad fisica regular.
Higiene personal

MENTAL Y EMOCIONAL
Estimulacion cognitiva (leer,
juegos, aprender cosas nuevas)
Manejo del estres.

Expresar emociones.

SOCIAL

Mantener contacto con familia
y amigos/as.

Participar en actividades
comunitarias.

ESPIRITUAL
Conectar con creencias y valores
personales.
Tiempo para la reflexion o meditacion.
- /
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Consejos claves de autocuidado
para Personas Mayores

% Asistir a los controles médicos regularmente.

¢+ Llevar un registro de sus citas, examenes y
medicamentos.

¢ Tomar los medicamentos segln indicacion
médica.

<+ Nunca automedicarse ni suspender
tratamientos sin consultar.

% Alimentarse de forma saludable y equilibrada.

<+ Preferir frutas, verduras, legumbres y reducir
el consumo de sal y azacar.

<+ Realizar actividad fisica moderada a diario.

¢ Caminar, hacer ejercicios suaves o participar
en talleres activos.

<+ Dormir entre 7 y 8 horas cada noche.

<+ Mantener rutinas de sueno y evitar pantallas
antes de acostarse.

¢ Estimular la mente con actividades cognitivas.

+ Leer, resolver crucigramas, juegos de
memoria o aprender algo nuevo.

< Mantener relaciones sociales activas.

< Compartir con familia, amigos o participar
en centros comunitarios.

< Compartir con familia, amigos o participar
en centros comunitarios.

< Hablar sobre lo que siente, pedir ayuda
cuando lo necesite, practicar la calma.

+Buscar apoyo en redes o instituciones cuando
sea necesario.

+ No estas solo/a. hay programas y personas
dispuestas a acompanar.

4 N

Ejercicios para mantener
la mente activa

Leer libros, revistas o diarios. Resolver
crucigramas, sudokus o sopas de letras.
Escuchar masicay recordar canciones
antiguas.

Aprender cosas nuevas: manualidades,
cocina, tecnologia, etc.

Hacer algo nuevo cada dia
\ ayuda a mantener el cerebro joven.  J

Tecnicas para relajarse
y reducir el estres.

Respira profundo durante unos minutos
en silencio.

Escuchar musica suave o sonidos de la
naturaleza.

Estirarse lentamente al despertar.
Practicar la gratitud: pensar en 3 cosas
buenas del dia.

El bienestar emocional es
\_ tan importante como el fisico. )

4 N

La importancia de
mantenerse conectado

Llamar por teléfono o video a familiares
y amigos/as.

Participar en clubes de adultos/as
mayores o talleres municipales.
Conversar con vecinos/as o personas

de confianza.

No estas solo/a. Hablar con otros/as,
mejora el animo y la salud. )

\_




¢{QUE ES EL AUTOCUIDADO?

El autocuidado son las acciones que una
persona realiza para cuidar su salud fisica,
mental, emocional y social.

En personas mayores, ayuda a mantener
la independencia, prevenir enfermedades
y mejorar la calidad de vida.

BENEFICIOS DEL
AUTOCUIDADO

Mayor autonomia y seguridad.
Prevencion de enfermedades.

mejora el estado de animo.

Mayor autoestima y confianza.

Participacion Activa en la comunidad.

No importa la edad,
tu bienestar siempre
puede mejorar.

iAmate y cuidate!
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Recursos de apoyo

SENAMA

Apoya con residencias (ELEAM),centros
diurnos y programas comunitarios.
Linea gratuita Fono Mayor: 800 400 035
(apoyo emocional y orientacion).

SALUD RESPONDE- MINSAL

Linea 24/7: 600 360 7777

Ofrece orientacion médica y contencion
emocional gratuita.

Oficinas Municipales del adulto mayor
DIDECO

Talleres fisicos, recreativos y ayuda con
beneficios sociales.

Consulta en tu municipio.

Linea Prevencion del Suicidio
Servicio de atencion telefonica 24/7 *4141.

COSAM

CENTRO DE SALUD MENTAL
Copiapé, Atacama

AUTOCUIDADO EN
PERSONAS MAYORES




