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EFECTOS DE LA CUARE
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SUGERENCIAS PARA
EL CUIDADO (
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e CUIDE SUS HABITOS DE SUENO

® s MANTENGA SU ESTILO HABITUAL DE VIDA, EN LO
POSIBLE
e e REALICE RUTINAS DIARIAS BIEN ESTRUCTURADAS
s PRACTIQUE EJERCICIO FISICO,

DE RELAJACION U OTRA ACTIVIDAD PLACENTERA

e HAGA LLAMADAS TELEFONICAS O VIDEOLLAMADAS
A AMIGOS Y FAMILIARES

* MANTENGA SUS TRATAMIENTOS
FARMACOLOGICOS NECESARIOS PARA EL CONTROL
DE SUS ENFERMEDADES CRONICAS

* TENGA CONVERSACIONES AGRADABLES QUE ENTRE
GUEN TRANQUILIDAD Y SEGURIDAD

e EVITE VER NOTICIAS EN TELEVISION Y/O

REDES SOCIALES QUE PUEDAN AUMENTAR LA
ANGUSTIA

N

e USE LISTAS DE VERIFICACION (POR EJEMPLO
PARA LA TOMA DE MEDICAMENTOS)

e MANTENGA LAS PRACTICAS DE HIGIENE

e TENGA PLANES ALTERNATIVOS SI SU CUIDADOR

PRINCIPAL SE ENFERMA



SUGERENCIAS PARA EL

CUIDADOR/FAMILIAR







