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Introducción  

Ser cuidador es un trabajo difícil e importante. Es gratificante y, a veces, desafiante. 

Estas herramientas proporcionan información y consejos que se pueden tomar en 

cuenta al administrar y supervisar varios aspectos en la función como cuidador, 

Estas herramientas también incluye algunas opciones de servicios de apoyo que 

explican: 

- Aspectos del envejecimiento que podrían resultar en que una persona 

necesite atención o cuidado. 

- Aspectos desafiantes del cuidado y cómo manejarlos. 

- Sugerencias para cuidar de la persona que recibe cuidado y usted mismo, 

el cuidador. 
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Necesidades de Cuidado Personal 

El cuidado incluye ayudar a la persona que recibe cuidado y también adaptarse a sus 

necesidades cambiantes. Al experimentar un cambio físico o cognitivo relacionado con la 

edad, los adultos mayores frecuentemente necesitan ayuda con actividades cotidianas 

como usar el baño, bañarse y caminar. 

Aunque la persona que recibe cuidado necesite ayuda con estas actividades, es posible 

que no quiera ayuda. Tener una conversación sobre sus deseos y necesidades puede 

hacer que la persona que recibe cuidado se sienta más cómodo, en control, independiente 

y dispuesto a recibir ayuda. 

Consejos para ayudar a la persona que recibe cuidado 

Ir al Baño1 Bañarse2 Caminar3 

1. Asegúrese que el 
inodoro sea seguro y 
fácil de usar instalando 
un asiento de inodoro 
elevado o una barra de 
agarre, si es necesario. 

2. Usar ropa que sea fácil 
de abrochar y 
desabrochar (p.ej., 
cintura elástica). 

3. * Reconozca el horario 
de la persona que recibe 
cuidado cuando usan el 
baño e intente 
establecer un horario 
regular para usar el 
baño. 

4. * Mantenga el baño 
visible colocando una 
foto de un inodoro en la 
puerta. 

5. *Identifique cuando 
ocurren accidentes y 
planeen para cuando 
ocurran. Si un accidente 
ocurre cada tres horas, 
asegúrese de que la 
persona que recibe 
cuidado use el baño 
antes. 

6. *Ayude a limpiar y lavar 
según sea necesario. 

1. Coloque una silla de 
ducha, barras de 
sujeción y una alfombra 
de baño succionada en 
la ducha para evitar 
resbalones, tropiezos y 
caídas. 

2. Deje correr el agua y 
probar la temperatura 
antes de que la persona 
entre a la ducha. 

3. Evitar movimientos 
bruscos o repentinos 
que puedan provocar 
resbalones, tropiezos o 
caídas. 

4. Compruebe la movilidad 
física de la persona que 
recibe cuidado para 
saber exactamente con 
qué ayudar. 

5. Hable despacio y 
proporcione 
recordatorios de lo que 
sigue (p.ej., "Primero, 
voy a lavar la espalda"). 

6. Reserve suficiente 
tiempo para un baño, ya 
que las prisas pueden 
causar ansiedad. 

1. Si es necesario, consulte 
a un fisioterapeuta para 
conocer técnicas 
específicas para el 
movimiento diario y 
caminar. 

2. Usar un cinturón de 
marcha, si es necesario. 

3. Ayudar la persona a la 
posición de pie, luego 
contar hasta 10 antes de 
continuar. 

4. Párese en el lado más 
débil de la persona que 
recibe cuidado y 
colóquese ligeramente 
detrás de ellos en caso 
de resbalones o caídas. 

5. No se apresure. 
6. Si la persona que recibe 

cuidado se cansa, 
descanse un momento 
antes de continuar. 

7. Suavemente anime y 
tranquilice a la persona 
que recibe cuidado. 

8. Para mantener la 
independencia, anime el 
uso de dispositivos de 
asistencia, como un 
bastón o un caminador. 

*Se refiere al cuidado de alguien con un deterioro cognitivo 
Para obtener más información sobre las necesidades de cuidado personal, pregúntele a un 

proveedor de atención médica y realice investigaciones en línea adicionales. 

                                                             
1 Incontinence. (n.d.). Retrieved from https://www.alz.org/help-support/caregiving/daily-care/incontinence 
2 Fawcett, I. (n.d.). Six Tips for Bathing an Elder. Retrieved from http://www.eldercarelink.com/Other- 
   Resources/Caregiving/six-tips-for-bathing-an-elder.htm 
3 Ambulation. (2018, January 23). Retrieve d from https://theultimatecaregivingexpert.com/tag/ambulation/ 
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Actividades de La Vida Diaria 

Las actividades básicas de la vida diaria (ABVD) se refieren a las necesidades del cuidado 

personal, como comer, usar el baño y vestirse. Aunque puede permitir que la persona que 

recibe atención o cuidado actúe de la forma más independiente posible, es posible que 

tenga que ayudarlos con estas actividades. Cuando la ayuda sea necesaria, considere las 

siguientes sugerencias: 

Administrando (ABVDs) 

 La 
alimentación1 

Vestirse2 Aseo 
personal3 

Transferir4 Incontinencia5 

1. *Limite las 
distracciones. 

2. *No tenga 
objetos 
innecesarios 
en la mesa. 

3. *Utilice platos 
blancos para 
distinguir los 
alimentos del 
plato. 

4. Compruebe 
la 
temperatura 
de los 
alimentos 
antes de 
servir. 

5. *Sirva sólo 
uno o dos 
alimentos a 
la vez. 

6. *Sirva 
comida en 
pedazos del 
tamaño de un 
bocado. 

7. No se 
apresure. 

8. Coman 
Juntos. 

 

1. *Junte un 
traje o dos 
para la 
persona 
que recibe 
cuidado 
para que 
elija.  

2. Compre 
ropa que 
es fácil de 
poner y 
quitar 
(p.ej., 
cinturas 
elásticas, 
Velcro). 

3. Coloque la 
ropa en el 
orden en 
que se 
debe poner 
(p.ej., ropa 
interior en 
la parte 
superior y 
pantalones 
/ camisa en 
la parte 
inferior). 

1. *Crear una 
rutina para 
peinar el 
cabello, 
afeitarse, 
limpiar las 
uñas, 
lavarse la 
cara y usar 
loción. 

2. Utilice un 
peine o 
cepillo de 
pelo según 
lo que la 
persona 
que recibe 
cuidado 
prefiere. 

3. Use una 
afeitadora 
eléctrica 
para 
afeitarse. 

4. Asegúrese 
que la 
persona 
que recibe 
cuidado se 
siente en 
una silla 
cómoda.   

1. Mantenga su 
cabeza y 
cuello 
alineados 
con su 
columna 
vertebral. 

2. Evite torcer 
su cuerpo. 

3. Mantenga la 
persona que 
recibe 
cuidado 
cerca de su 
cuerpo.  

4. Mantenga 
sus pies 
separados a 
la anchura 
de los 
hombros. 

5. Use los 
músculos de 
las piernas, 
en lugar de 
los músculos 
de la 
espalda, 
para 
levantar/tirar. 

1. Evite servir 
bebidas con 
cafeína (p.ej., 
café, 
refrescos). 

2. Mantenga el 
camino al 
baño libre de 
desorden. 

3. *Proporcionar 
viajes al baño 
con 
frecuencia. 

4. Utilice ropa 
que sea fácil 
de quitar y 
poner. 

*Se refiere al cuidado de alguien con un deterioro cognitivo 

Para obtener más información acerca de las ABVDs, comuníquese con un profesional o realice su 

propia investigación. 

                                                             
1 Food and Eating. (n.d.). Retrieved from https://www.alz.org/help-support/caregiving/daily-care/food-eating 
2 Dressing and Grooming (for dementia). (2012). Retrieved from https://www.caregiver.org/dressing-and-grooming-dementia 
3 Ibid. 
4 Lifting Techniques for Home Caregivers - OrthoInfo - AAOS. (2016, December). Retrieved from 
https://orthoinfo.aaos.org/en/staying-healthy/lifting-techniques-for-home-caregivers 
5 Urinary Incontinence in Older Adults. (2017, May 16). Retrieved from https://www.nia.nih.gov/health/urinary-incontinence-older-
adults 
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 Terapia y Tratamientos Alternativos1 

La terapia sin medicamentos y los tratamientos 
alternativos pueden ayudarle a controlar el dolor a 
través del movimiento, el trabajo corporal, los suplementos y la cirugía. Estos funcionan 
mejor cuando se cuida correctamente en casa y agrega medicamentos según sea 
necesarios. Usted puede experimentar un aumento en dolor cuando comienza la 
terapia, pero esto generalmente mejora. 
 
La Fisioterapia 

El movimiento, la flexibilidad y la fuerza son partes importantes del tratamiento del 
dolor. 
En una visita típica de fisioterapia, puedes esperar que tu terapeuta use cualquiera de 
estos métodos: 

- Ejercicio 
- Estiramiento 
- Terapia manual (moviendo su cuerpo por usted) 

- Calor o frio  
- Estimulación eléctrica leve 

El terapeuta también le dará ejercicios y otras maneras de ayudarle con el dolor en 
casa. 
 
Terapia conductual 

Los terapeutas conductuales pueden ayudarle a pensar acerca de su dolor en nuevas 
formas. También le pueden ayudar a enfrentar la depresión, la ansiedad y otros 
sentimientos que van junto con el dolor. 
El terapeuta también le puede ensenar ejercicios de relajación, meditación o técnicas 
de enfoque para ayudarle a sentirse más en control. 
 
Terapias complementarias y alternativas 
Los estudios sugieren que los tratamientos no médicos (o “atención complementaria”) 
pueden ser efectivos para controlar el dolor. 

- El masaje ayuda a relajar los músculos tensos. 

- La acupuntura utiliza agujas muy delgadas, presión, calor o electricidad para 
estimular los productos químicos naturales en el cuerpo que ayudan a reducir el 
dolor. 

- Los quiroprácticos ajustan el cuerpo para ayudar a alinear la columna vertebral y 
otras articulaciones.  

- La biorretroalimentación le enseña a usar la mente para controlar cómo se siente 
su cuerpo. 

- Las imagines guiadas son una técnica de relajación que le ayuda a enfocar su 
mente lejos del dolor. 

 

  

                                                             
1 Bertagnolli, A. (2015, November). Therapy and alternative treatments. Retrieved from 
https://m.kp.org/health/care/!ut/p/a0/FYxBDoMgEAC_0j5gsxKN1d7A-oIeWrhtKJFNAQmSJv6-
epyZZNDgG02iHy9UeU0UDtbWperKnUr1hStvQOkDmTjhCw2ab346Ktajzn7f2FK4VO8K5f2sudASCXVawZL17nTHiW1wqKepU_Mge1A31YEQcwOj
UAM8xrbpm6PKsccc49BGef0Doxl8hQ!! 
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Suplementos y cremas 
Muchos suplementos y cremas sin medicamentos pueden ayudar a reducir el dolor. 

- Los suplementos con glucosamina y condroitina se usan para aliviar el dolor y la 
rigidez. Puede tomar hasta 4 semanas para sentir beneficios. Aunque varíe por 
la marca, la mayor parte de estos suplementos son hechos de mariscos así que 
revise la etiqueta cuidadosamente si usted tiene alergias a los mariscos. 

- La crema de capsaicina está hecha de pimientos. Algunas marcas también 
incluyen agentes anestésicos (anestésicos locales). Se puede aplicar en la piel 
según sea necesario para ayudar con el dolor articular o muscular. Pruebe en 
una pequeña área de la piel para comprobar si hay reacciones como 
enrojecimiento intenso o ardor.  

 
Coméntele siempre al médico acerca de cualquier suplemento dietético, producto 
herbal o medicamento sin receta que esté tomando (o considerando tomar), porque 
pueden cambiar la forma en que otros medicamentos funcionan. 
 
La cirugía 
En casos graves de artritis — cuando las articulaciones están gravemente dañadas y causan 
dolor extremo, puede considerarse la cirugía para reemplazar las articulaciones. Las cirugías 
típicas para la artritis incluyen:  

- Reemplazo de cadera 

- Reemplazo de rodilla 
- Reemplazo de hombro 
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Hospitalización y Descarga Hospitalaria  

Ir al hospital con la persona que recibe cuidado puede ser asombroso. El hospital 

proporcionará una gran cantidad de información como qué llevar, cuando se permiten 

los visitantes, y cómo trabaja la televisión.1 La planificación de irse del hospital y la 

adaptación a nuevas necesidades de cuidado es 

igual de difícil. 

Durante la estancia de su ser querido, aprenderá 

las rutinas del hospital y establecerá relaciones 

con el equipo de atención. Justo como estas 

piezas de conocimiento son esenciales para una 

hospitalización sin problemas, aprender el 

proceso de alta también es valioso. 

La planificación de la descarga/dar de alta es la práctica utilizada para decidir lo que un 

paciente necesita para pasar con éxito del hospital al hogar u otro nivel de cuidado.2 El 

entendimiento y la planificación para el proceso de descarga/dar de alta son necesarios 

para transiciones de cuidado. 

Qué saber sobre la descarga hospitalaria 3 

Hablando con el equipo 
de descarga  

La planificación El entrenamiento 

1. Hable sobre la 
condición de la persona 
que recibe cuidado y 
cualquier cambio 
necesario de cuidado. 

2. Pregunte acerca de los 
posibles síntomas o 
problemas que puedan 
ocurrir. 

3. Haga un plan de 
cuidados. 

 
4. Pida referencias de los 

servicios locales de 
apoyo. 

 
5. Pida asistencia al 

planificador de 
altas/trabajador social. 

1. Pida una evaluación en 
el hospital para 
determinar la 
elegibilidad del seguro 
para los servicios de 
cuidado en el hogar. 

2. Establezca servicios de 
cuidado, si es posible o 
necesario. 

3. Organice 
modificaciones del 
hogar, según sean 
necesarias. 

4. Pida un número de 
teléfono de 24 horas 
para llamar cuando 
necesite hablar con un 
profesional de la salud. 

5. Organice el transporte. 
6. Programe una cita de 

seguimiento. 

1. Haga una lista de los 
medicamentos escrita, 
con instrucciones 
específicas de la dosis, 
cuando deban ser 
tomados, y los posibles 
efectos secundarios. 

2. Pida que un miembro 
del equipo de cuidado 
le enseñe técnicas de 
cuidado que incluyen 
transferencias de cama 
a silla, procedimientos 
de atención, 
reconocimiento de 
síntomas y más. 

Para más información sobre hospitalización y descarga, visite a la Administración en el sitio web 

del Envejecimiento en https://www.caregiver.org/hospital-discharge-planning-guide-families-and-

caregivers o póngase en contacto con un profesional de la salud. 

                                                             
1 Gibson Hunt, G., & Levine, C. (n.d.). A Family Caregiver’s Guide to Hospital Discharge Planning. National Alliance 
for Caregiving. 
2 Ibid. 
3 Ibid. 

https://www.caregiver.org/hospital-discharge-planning-guide-families-and-caregivers
https://www.caregiver.org/hospital-discharge-planning-guide-families-and-caregivers
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Recursos específicos para enfermedades 

- Artritis 
o Para entender mejor y aprender cómo adaptarse a la artritis, visite la 

Fundación de la Artritis en 
http://espanol.arthritis.org/espanol/?_ga=2.184724265.1627509121.15702
29051-1631792312.1570229051 o llame 1-844-571-4357 

 

- Cáncer 
o Para entender mejor el cáncer u obtener ayuda, visite la Sociedad 

Americana del Cáncer en https://www.cancer.org/es/ o llame 1-800-227-
2345 
 
 

- *Enfermedad Pulmonar Obstructiva Crónica (EPOC) 

o Para aprender más sobre EPOC, visite el sitio web de la Fundación 
EPOC en https://www.copdfoundation.org/ o llame 1-866-731-2673 
 
 

- Demencia  
o Para entender mejor la demencia, que es un grupo de síntomas que 

impiden el funcionamiento diario, incluyendo la pérdida de memoria, y 
para aprender cómo obtener ayuda, visite la Asociación de Alzheimer en 
https://www.alz.org/alzheimer-demencia/que-es-la-demencia?lang=es-MX 

o llame 1-800-272-390 
 
 

- Diabetes 
o Para entender mejor la diabetes y aprender a adaptarse a la enfermedad, 

visite la Asociación Americana de la Diabetes 
https://www.diabetes.org/nuestra-pagina-web-en-espanol-esta-en-
construccion o llame 1-800-342-2383 
 

- Enfermedad Cardíaca  
o Para aprender más acerca de la enfermedad del corazón, cómo evitarlo, o 

cómo vivir con una enfermedad cardiaca, visite la Asociación Americana 
del Corazón en https://www.heart.org/en/health-topics/consumer-
healthcare/answers-by-heart-fact-sheets/respuestas-del-corazon y haga 
clic en el PDF en español o llame 1-800-242-8721 

 

- Presión arterial Alta 
o Para obtener más información sobre la presión arterial alta, visite la 

Asociación Americana del Corazón en https://www.heart.org/en/health-
topics/consumer-healthcare/answers-by-heart-fact-sheets/respuestas-del-
corazon y haga clic en el PDF en español o llame 1-800-242-8721 
 
 

  

http://espanol.arthritis.org/espanol/?_ga=2.184724265.1627509121.1570229051-1631792312.1570229051
http://espanol.arthritis.org/espanol/?_ga=2.184724265.1627509121.1570229051-1631792312.1570229051
https://www.cancer.org/es/
https://www.copdfoundation.org/
https://www.alz.org/alzheimer-demencia/que-es-la-demencia?lang=es-MX
https://www.diabetes.org/nuestra-pagina-web-en-espanol-esta-en-construccion%20o%20llame%201-800-342-2383
https://www.diabetes.org/nuestra-pagina-web-en-espanol-esta-en-construccion%20o%20llame%201-800-342-2383
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- Colesterol Alto 

o Para obtener más información sobre el colesterol alto y cómo tratarlo, 
visite la Asociación Americana del Corazón en 
https://www.heart.org/en/health-topics/consumer-healthcare/answers-by-
heart-fact-sheets/respuestas-del-corazon y haga clic en el PDF en 
español o llame 1-800-242-8721 

 

 

- Neumonía 
o Para obtener más información sobre la neumonía, visite la Asociación 

Americana del Pulmón en https://www.lung.org/espanol/ o llame 1-800-
586-4872 

 

- *Deterioro Sensorial (pérdida auditiva; perdida dela visión) 

o Para obtener más información sobre las deficiencias sensoriales, visite 
https://www.hwns.com.au/about-us/about-disability/types-of-
disabilities/types-of-sensory-disabilities/ (Para acceder a la página en 
español haga clic sobre la palabra “Accessibility”, a continuación, haga 
clic en Google Translate) o llame 1-300-538-746 

o  
 

- Derrame Cerebral 

o Para obtener más información sobre el derrame cerebral – una condición 

que puede causar parálisis o problemas para moverse – visite la 

Asociación Americana de Derrames Cerebral en 

https://espanol.ninds.nih.gov/trastornos/ataque_cerebral.htm o llame 1-

800-242-8721 

*Atención: Estos sitios web no están traducidos al español un traductor tal vez es necesario. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://www.lung.org/espanol/
https://www.hwns.com.au/about-us/about-disability/types-of-disabilities/types-of-sensory-disabilities/
https://www.hwns.com.au/about-us/about-disability/types-of-disabilities/types-of-sensory-disabilities/
https://espanol.ninds.nih.gov/trastornos/ataque_cerebral.htm
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Emociones Difíciles 

Cuidar de una persona es una experiencia gratificante y, a veces, desafiante. Puede 

fortalecer su relación con la persona que recibe cuidado, al mismo tiempo trae una 

variedad de emociones, incluyendo nostalgia, gratitud, frustración, tristeza, amor, culpa 

y enojo.1 Estas emociones no siempre se pueden controlar y pueden dejarlo sintiéndose 

solo e indefenso.  

Aprender a enfrentar las emociones difíciles es esencial para evitar comportamientos 

inesperados, problemas médicos, y el agotamiento físico y emocional.2  

Nadie puede equilibrar perfectamente todos los aspectos de su vida, pero hay 

técnicas que pueden ser útiles para manejar estos sentimientos:3 

- Reconozca que hace una diferencia  

- Sea amable con si mismo  

- Sepa cuando necesite un descanso 

- Reflexione sobre por qué se siente de esta manera 

- Encuentre maneras saludables de liberar sentimientos tensos 

- No se concentre en lo que no puede controlar 

- Reconozca que no puede cambiar el pasado 

 

Para evitar un comportamiento inesperado de usted o de la persona que recibe 

cuidado, considere las siguientes sugerencias:4 

- Sea consciente de su actitud y sentimientos  

- Preste atención a su lenguaje corporal 

- Piense en lo que dice y cómo lo dice 

- Escuche cuidadosamente 

- Utilice instrucciones o explicaciones claras y suaves 

- Tenga conversaciones en un ambiente tranquilo y callado 

- Guíe en lugar de controlar 

 

Ser cuidador no es un trabajo sin problemas, pero probando estas técnicas puede 

ayudarlo a usted y la persona que recibe cuidado a enfrentar los desafíos y también 

puede beneficiar su relación y bienestar. 

 

Para obtener más información sobre cómo manejar las emociones difíciles, póngase en contacto 

con un profesional de las salud o cuidador o realice su propia investigación. 

                                                             
1 Waichler, I. (2017, May 3). How do we cope with anger as a caregiver? Retrieved from 
https://thecaregiverspace.org/how-do-we-cope-with-anger-as-a-caregiver/ 
2 Ibid. 
3 Ibid. 
4 A Guide for Caregivers in Managing Challenging Behavior. (2013). NJ: Health Care Association of New 
Jersey. 
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 Reconocer y Prevenir el Maltrato 

 El cuidado es trabajo duro. Completando tareas que son 

físicamente exigentes mientras conduce a citas, y 

administrando las finanzas, y organizando el cuidado deja 

poco tiempo para usted. Esto puede resultar en sentimientos 

de frustración, resentimiento, aislamiento y estrés. Estos 

sentimientos son normales, pero si se ignoran podrían 

resultar en daño para usted y su ser querido.1 

Puede pasar de manera sutil e intensificarse con el tiempo. Un arrebato puede provocar 

varios arrebatos. Los adultos mayores con demencia son especialmente vulnerables a los 

abusos, especialmente aquellos que son verbal o físicamente agresivo. Incluso un cuidador 

con las mejores intenciones puede perder su temperamento cuando está abrumado y 

causar daño que más tarde lamentara.2 

Como cuidador, usted puede prevenir el abuso cuidando de sí mismo y observando 

señales de abuso en el adulto mayor al que está ayudando. El abuso de las personas 

mayores son actos de daño o negligencia intencional.3 Esto incluye violencia física, abuso 

emocional, agresión sexual, explotación financiera o negligencia de cuidado.4  

El maltrato de las personas mayores tiene efectos físicos y psicológicos duraderos, que 

causan el empeoramiento de la salud, la ansiedad y la soledad. 

Para proteger y defender a su ser querido, considere lo siguiente:5 

- Cuídese tomando descansos, hablando con un familiar o amigo, o uniéndose a un 

grupo de apoyo 

- Pídale ayuda a sus familiares, amigos y profesionales 

- Pregúntale a un profesional acerca de cómo responder apropiadamente al 

comportamiento difícil 

- Identifique qué aspectos del cuidado son especialmente estresantes 

- Infórmele a su familia sobre el maltrato de las personas mayores 

- Conozca los signos de abuso y como reportar sospechas 

Si usted o alguien que conoce está sufriendo de maltrato, infórmele inmediatamente 

a los servicios apropiados.6 Puede hacer un informe anónimo las 24 horas del día, los 7 

días de la semana. No necesita evidencia de maltrato; reporte cualquier sospecha. 

- Para reportar el maltrato en casa, llame a los Servicios de Protección para 

Adultos: (877) 477-3646. 

- Para reportar el maltrato en un hogar de personas mayores, una instalación de vida 

asistida u otro hogar de cuidado a largo plazo, llame al Long-Term Care 

Ombudsman: número de día (800) 334-9473, línea directa fuera del horario (800) 

231-4024. 

-  Para denunciar estafas, revise "Reconocer y evitar estafas" en la página siguiente. 

                                                             
1 You Are Their Advocate. (2018). Retrieved August 8, 2019, from http://eldermistreatment.usc.edu/wp-
content/uploads/2018/12/Brochure-You-are-their-Advocate.pdf 
2 How at Risk for Abuse Are People with Dementia? Retrieved from http://eldermistreatment.usc.edu/wp-
content/uploads/2016/10/How-at-Risk-for-Abuse-Are-People-with-Dementia-2011.pdf 
3 You are Their Advocate. (2018). 
4 Ibid. 
5 Ibid. 
6 Elder Abuse Community Education. (n.d.). Retrieved from http://aging.lacity.org/index.php?fetch=abuse 
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 Reconocer y Evitar Estafas 

 A medida que las personas envejecen, pueden volverse más 

vulnerables a las estafas financieras. Los estafadores financieros 

creen que los adultos mayores tienen más dinero y que su 

capacidad cognitiva disminuye, que experimentan más aislamiento 

social, o sufren más dolor en comparación a los jóvenes. Por eso, 

frecuentemente se presentan como un vendedor telefónico o 

funcionarios de gobierno para engañar a los adultos mayores para que envíen dinero. 

Las estafas financieras pueden ser no reportadas si las víctimas no se dan cuenta de 

que han sido engañados o no saben cómo reportar una estafa. Algunas personas no 

denuncian las estafas debido a la vergüenza o el miedo de perder la independencia. 

Las estafas pueden ser perjudicante para los adultos mayores, así que aprender cómo 

identificarlas, saber estrategias de protección y cómo reportarlas es crucial. Las estafas 

financieras varían, pero las más comunes incluyen sorteos de lotería, estafas de 

abuelos y estafas románticas:1 

 

- Estafa de sorteos de lotería: correo, correos electrónicos o llamadas 

telefónicas de una lotería pidiendo cargos por servicio e impuestos. 

- Estafa de los abuelos: llamadas telefónicas, mensajes de texto o correos 

electrónicos de alguien que finge ser un nieto en apuros. 

- Estafas de romance: mensajes en línea de alguien que expresa interés 

romántico, sin embargo, solicitan ayuda financiera y nunca son capaces de 

reunirse en persona. 

Otros estafadores plantean como agentes del IRS, cobro de deudas, su banco y 

caridades. 

 

Para protegerse de estafas:2 

- Pregunte a familiares y amigos acerca de una posible estafa 

- Cuelgue las llamadas de solicitadores   

- Mantenga la información financiera y médica en un lugar seguro y use 

contraseñas en su computadora o teléfono 

- Nunca envíe dinero o compre tarjetas de regalo pre-pagadas de un extraño 

- Nunca pague completamente por adelantado por los servicios 

- Nunca pague por adelantado para recoger las ganancias de la lotería 

- Nunca responda a los correos electrónicos de su banco o del IRS solicitando 

información personal 

- Llame el número en el reverso de su factura o tarjeta de crédito antes de 

proporcionar información  

Si cree que usted o alguien que conoce ha sido víctima de una estafa financiera, 

informe a:3 

- Departamento de Asuntos del Consumidor de Los Ángeles, (213) 974-1452 

- Comisión Federal de Comercio, (877) 382-4357 

- Oficina de Protección Financiera del Consumidor, (855) 411-2372 

- Centro de denuncia de delitos en Internet, www.ic3.gov 

                                                             
1 Scams: Protecting Yourself and Loved Ones. (n.d.). Retrieved from http://aging.lacity.org/index.php?fetch=publication 
2 Ibid. 
3 Ibid. 

http://www.ic3.gov/
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El Bienestar Físico  

Cuidarse físicamente es una de las cosas más importantes que debe hacer como 
cuidador. Los hábitos saludables, como el ejercicio regular, el sueño adecuado y la 
nutrición, son muy importantes para su salud física y su bienestar 
emocional.  

El bienestar físico puede proporcionar los siguientes beneficios:1 

- Aumentación del nivel de energía  

- Reducción de los sentimientos de depresión y estrés 
- Mejorar la fuerza física 
- Prevención de condiciones crónicas y enfermedades 

Consejos para promover el bienestar físico 

Ejercicio2 Dormir3 Nutrición4 

1. Tome breves 
descansos de ejercicio 
durante todo el día. 
Esto puede ser 3 
ejercicios de 10 
minutos en lugar de 
una sesión más larga 
de 30 minutos. 

2. Reserve horas y días 
específicos de la 
semana para hacer 
ejercicio o actividad 
física. 

3. Haga ejercicio con un 
amigo. 

4. Si es posible, busque 
maneras de estar 
activo con la persona 
que recibe cuidado. 

 
 
 
 
 
 
 

 

1. Despiértese y 
acuéstese a la misma 
hora cada día. 

2. Evite la cafeína y el 
alcohol 4-6 horas antes 
de acostarse. 

3. Use ropa de cama 
cómoda y elimine la 
mayor cantidad de luz 
posible. 

4. No use aparatos 
electrónicos antes de 
acostarse. 

5. Use técnicas de 
relajación, como 
escribir en un diario o 
la meditación, para no 
llevar las 
preocupaciones a la 
cama. 

6. Coma un bocado 
ligero, como un plátano 
o beba un vaso de 
leche caliente antes de 
la hora de acostarse. 

1. Beba muchos líquidos, 
pero evite la leche 
entera y las bebidas 
que les agregan azúcar 
y sal. 

2. Coma con otros, por 
ejemplo, invitando a un 
amigo a almorzar, 
participe en una cena, 
o a una comida en un 
centro comunitario o 
lugar de culto. 

3. Controle el tamaño de 
su porción planificando 
sus comidas para la 
semana con 
anticipación. 

4. Incluya una variedad 
de verduras en su 
dieta. Si es necesario, 
coma frutas y verduras 
más suaves para 
proteger sus dientes y 
encías. 

5. Lea la etiqueta de 
información nutricional. 

6. Pregúntale al médico 
sobre las vitaminas o 
los suplementos. 

 Para obtener más información sobre el bienestar físico, consulte a un médico o visite 

https://www.nia.nih.gov/health/comer-saludablemente-despues-50-anos.  

                                                             
1 Caregivers and Exercise - Take Time for Yourself. (2018, September 27). Retrieved from https://go4life.nia.nih.gov/caregivers-and-
exercise-take-time-for-yourself/?hilite='caregivers','and','exercise' 
2 Ibid. 
3 Sleep Hygiene. (n.d.). Retrieved from https://wellness.ucsd.edu/CAPS/resources/Pages/download.aspx 
4 Choosing Healthy Meals as You Get Older. (2015, July). Retrieved from https://www.nia.nih.gov/health/choosing-healthy-meals-
you-get-older 

https://www.nia.nih.gov/health/comer-saludablemente-despues-50-anos
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La Conciencia Plena 

Mientras estamos ocupados con el trabajo, los deberes de cuidado, el mantenimiento de 
relaciones, y más, en general nos olvidamos de centrarnos en nosotros mismos. Nos 
alejamos del momento presente, pensando obsesivamente sobre lo que sucederá en el 
futuro o lo que acaba de suceder en el pasado, creciendo cada vez más ansioso y 
deprimido. La conciencia plena es una manera de calmar la mente y reducir esta ansiedad.  

La conciencia plena es un proceso de traer su atención al momento presente, por lo que 
está completamente centrado en lo que está sucediendo actualmente y lo que está 
haciendo actualmente. La conciencia plena se puede obtener a través de la práctica de la 
meditación, la respiración profunda y otros entrenamientos. Los siguientes ejercicios le 
pueden ayudar a comenzar su viaje para reducir la ansiedad y llegar a un estado 
consciente. 

 
Ejemplos de ejercicios para la conciencia plena 

La meditación sentada 1 Respiración profunda2 

1. Tome una postura cómoda, ya sea en 
el suelo o en una silla.  

2. Cierre los ojos y preste atención a todo 
lo que siente dentro y a su alrededor. 

3. Sienta las sensaciones de su cuerpo. 
4. Observe los sonidos, sentimientos, 

pensamientos y expectativas que están 
presentes. Permita que estas 
sensaciones vengan y vayan subiendo 
y bajando como olas del océano. 

5. Traiga su atención a la respiración de 
entrada y salida dondequiera que lo 
note. 

6. Relájese y suavemente descanse su 
atención con cada aliento. 

7. Su atención puede ser llevada por las 
olas de pensamientos, sensaciones o 
sonidos. Cuando note esto, deje que 
pase y vuelva suavemente a la 
respiración. 

8. Después de haber estado sentado 
durante diez a veinte minutos, abra los 
ojos y mire a su alrededor antes de 
levantarse. 

9. Recuerde este espíritu de conciencia 
mientras pasa por sus actividades 
diarias. 

1. Siéntese en una posición cómoda o 
acóstese.  

2. Coloque una mano sobre el abdomen, 
justo debajo de las costillas y la otra 
mano sobre el pecho. 

3. Respire profundamente por la nariz y 
deje que su vientre expulse la mano. El 
pecho no debe moverse. 

4. Exhale a través de los labios 
ligeramente fruncidos. Sienta su mano 
sobre su vientre que entra y sale. 

5. Repita esta respiración 3 a 10 veces. 

Para obtener más información sobre la conciencia plena, póngase en contacto con un profesional 

o busque recursos adicionales en línea. 

                                                             
1 Kornfield, J. (2016, April 01). A Sitting Meditation. Retrieved from https://jackkornfield.com/sitting-
meditation-2/ 
2 Stress Management: Breathing Exercises for Relaxation. (2018, June 28). Retrieved from 
   https://www.uofmhealth.org/health-library/uz2255 
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 Construyendo un Sistema de Apoyo Social 

Cuidar a un familiar o amigo es un papel increíblemente importante. Ya sea 

conduciendo a su ser querido a las citas médicas o ayudándolos a bañarse, también 

puede encontrar que tiene que tomar más tiempo libre del trabajo, administrar finanzas, 

y realizar otras tareas.1 

Debido a que el cuidado consume mucho tiempo, puede pasar menos tiempo 

charlando con amigos o haciendo las cosas que disfruta. Para facilitar un poco el 

cuidado, considere la posibilidad de construir un sistema de apoyo de personas y 

recursos que le puedan ayudar a superar cualquier obstáculo. 

Para construir su red de apoyo, comience con estos pasos:2 

1. Comience la conversación: 

Hable sobre los valores de usted y 

de su ser querido, preferencias de 

la asistencia médica, y también de 

la gestión financiera. 

 

2. Haga un plan: Forme un plan de 

cuidado familiar que lo ayude a 

responder de manera rápida y 

efectivamente cuando sea 

necesario. Esto incluye averiguar 

quién le ayudará a realizar los 

deberes de cuidado. Si es útil, 

incluya a un trabajador social en la discusión. 

 

3. Encuentre apoyo: Tenga una lista de la información de contacto para 

organizaciones y profesionales con experiencia en ayudar a los cuidadores 

familiares. Además, tenga una lista de amigos y familiares con los que pueda 

hablar cuando necesita apoyo emocional o un descanso, y considere unirse a un 

grupo de apoyo. 

 

4. Cuide de sí mismo: Haga planes con amigos y familiares cuando necesite 

tiempo fuera de las tareas de cuidado. Utilice su red de apoyo pidiéndole ayuda 

a otros cuando necesite tiempo para usted. Comuníquese con una agencia de 

relevo para obtener un descanso de las responsabilidades de cuidado o permita 

que un amigo o pariente lo ayude. 

Para obtener más información sobre la creación de una red de apoyo, consulte La guía de 

preparación para el cuidado de AARP: una guía de planificación para familias o realice su propia 

investigación. 

                                                             
1 Prepare to Care: A Planning Guide for Families. (n.d.). Retrieved from 
https://www.aarp.org/caregiving/prepare- to-care-planning-guide/ 
2 Ibid. 
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Comunicación 

Como cuidador, usted tiene que comunicarse con múltiples personas diferentes, 

incluyendo la persona que recibe cuidado, parientes, amigos, compañeros de trabajo, 

proveedores de atención médica, compañías de seguros, y más.1 La comunicación es 

clave para cuidar a su ser querido y de usted mismo. En general, trate de separar sus 

emociones de las conversaciones y manténgase en el tema con cada persona que 

hable.2 

Consejos de comunicación 3 
Familia La persona que recibe 

cuidado 
Proveedores de 

servicios médicos 

1. Sea honesto sobre 
miedos, 
preocupaciones y 
necesidades. 

2. Recuerde que todos 
sienten presión e 
inseguridad. 

3. Sea paciente. 

4. Dé tiempo para que 
todos se adapten a su 
manera. 

1. Ambos pueden 
necesitar tiempo para 
darse cuenta de que 
sus papeles pueden 
haber cambiado. 

2. Sea honesto, paciente 
y amable. 

3. Use mensajes "Yo" en 
lugar de mensajes de 
"tú" (p.ej., "Me siento 
enojado" en lugar de " 
Tú me haces enojar"). 

4. Si la persona que 
recibe cuidado no 
puede entender o 
expresarse 
verbalmente, 
pregúntele a un 
proveedor de atención 
médica sobre la mejor 
manera de 
comunicarse. 

1. Exprese sus 
inquietudes, haga 
preguntas y obtenga 
datos. 

2. Aclare lo que escucha 
para asegurarse de 
que comprende la 
información y las 
instrucciones.  

3. Anote sus preguntas 
antes de visitas al 
médico y llamadas 
telefónicas.  

4. Mantenga registros de 
todo lo que ocurre con 
la persona que recibe 
cuidado. 

5. Separe la cólera y la 
frustración sobre la 
situación de sus 
sentimientos sobre el 
proveedor. Ambos 
tienen el mismo 
objectivo. 

6. Tenga en cuenta que el 
médico puede estar 
limitado en el 
conocimiento de cada 
paciente. 

Para obtener más información sobre la comunicación, realice investigaciones en línea 

adicionales. 

                                                             
1 How Should I Communicate as a Caregiver?. (2015). Retrieved from https://www.heart.org/en/health- 
topics/consumer-healthcare/answers-by-heart-fact-sheets/answers-by-heart-fact-sheets-lifestyle-and-risk-reduction 
2 Ibid. 
3 Ibid. 
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 Declaraciones “Tú” y “Yo” 

Cuando nos comunicamos con otros acerca de nuestros sentimientos, nos inclinamos a 

usar declaraciones de "Tú. Usando declaraciones de "Tú", como " Tú nunca me ayudas 

a cuidar a mamá y necesitas ser más útil", culpa a la persona con la que se habla. Este 

enfoque acusador lleva a la gente a hacerse defensiva o enojada y lo que sería una 

conversación tranquila se convierte en un argumento grande.1  

Por otro lado, las declaraciones "yo", como "Yo me siento muy estresado y podría usar 

más apoyo", provocan una comunicación 

positiva al centrarse en los sentimientos de la 

persona que está hablando en vez de 

centrarse en lo que la otra persona hizo mal.2 

Las declaraciones "yo", a diferencia de las 

declaraciones de "Tú", permiten a la persona 

expresar claramente sus sentimientos o 

necesidades, al mismo tiempo abre la 

oportunidad de mejorar la relación. 

Las declaraciones "yo" son mejores de usar cuando usted quiere discutir:3 

- El comportamiento de otra persona 

- Cómo está siendo usted tratado 

- Sus propios sentimientos de enojo  

- Cuando alguien está enojado con usted 

 

Para crear declaraciones más efectivas de “Yo” aquí hay algunas sugerencias:   

Para más información sobre el uso de declaraciones “yo” realice investigaciones en línea o 

póngase en contacto con un profesional o trabajador social. 

                                                             
1 When to Use "I" Statements. (2018, May 20). Retrieved July 23, 2019, from 
https://compassioncoach.com/blog/when-use-i-statements 
2 "I" Message. (2018, February 14). Retrieved July 23, 2019, from 
https://www.goodtherapy.org/blog/psychpedia/i-message 
3 When to Use "I" Statements. (2018, May 20). 

Paso 1:  Use 'Yo' en lugar de 'Tú'.  

 
Yo me siento abrumado 

Paso 2:  Concéntrese en el 
comportamiento, no en la persona 

cuando no tengo mucha ayuda para 
cuidar a mamá 

 
Paso 3:  Diga cómo el comportamiento 
le afecta 

 
Porque yo no tengo tiempo para 
cuidarme. 

 
Paso 4:  Diga lo que usted necesita 
que pase 

 
así que por favor llévala a las citas 
médicas semanales de su médico. 
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La Empatía 

Cuidar a alguien requiere comprensión, 

compasión y, lo más importante, empatía. La 

empatía es la práctica de ponerse en el lugar de 

otra persona para entender lo que están 

sintiendo.1 Esto incluye la capacidad de sentir 

las emociones de otras personas junto con la 

capacidad de imaginar lo que alguien podría 

estar pensando o sintiendo, una habilidad 

importante para que los cuidadores desarrollen.2 

Hay dos tipos de empatía: 

Cognitiva y Afectiva.3 La empatía cognitiva es la capacidad de identificar los 

sentimientos de otra persona. Por ejemplo, si alguien está feliz después de lograr una 

meta, usted es capaz de entender por qué son felices. La empatía afectiva es la 

capacidad de sentir cómo se siente otra persona. Basándose en el ejemplo anterior, 

son capaces de sentir la misma felicidad que sienten cuando una persona logra una 

meta como si fueran sus mismos logros. 

 
La empatía es una habilidad que generalmente no se desarrolla fácilmente; requiere 

atención y práctica para aprender, igual que cualquier otra habilidad.  

Para mejorar la empatía, considere las siguientes técnicas:4 

- Mantener el contacto visual 

- Escuche activamente 

- Preste atención a la otra persona y sus expresiones faciales y lenguaje corporal. 

- Sea consciente de su lenguaje corporal 

- Dígale a la otra persona que usted entiende cómo se sienten 

 

Concentrándose en estas técnicas, puede ayudar a la persona que recibe cuidado a 

sentirse más tranquilo y comprendido. Sin embargo, asumir los sentimientos de otra 

persona no es una tarea fácil. Usted puede experimentar dificultad al tratar de ponerse 

en el lugar de la persona y procesar la situación. Recuerde de tomar medidas para 

promover su propio bienestar emocional hablando sobre sus sentimientos con su 

sistema de apoyo, poniéndose en contacto con proveedores de atención médica, 

tomando descansos de los deberes de cuidado y haciendo tiempo para las actividades 

que disfruta. 

Para obtener más información sobre la empatía, busque recursos adicionales en línea o póngase 

en contacto con un profesional. 

                                                             
1 Levine, A. (2017, December 04). Simple Ways to Care with Empathy. Retrieved from 
https://amadaseniorcare.com/blog/2017/11/simple-ways-to-care-with-empathy/ 
2 Ibid. 
3 Ibid. 
4 Ibid. 
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 El Tacto Cariñoso 

El tacto cariñoso, ya sea una suave caricia, tomándose de las manos, o un cálido 

abrazo - tiene numerosos efectos positivos que conducen al desarrollo saludable del 

cerebro en los años más jóvenes y al bienestar mental y emocional a lo largo de la 

vida. El tacto da una sensación de propiedad del cuerpo, seguridad y comodidad.  

Experimentar el tacto físico de forma regular aumenta los niveles de la hormona 

oxitocina 1 que:  

- Disminuye los niveles de estrés   

- Disminuye la presión arterial 

- Mejora el estado de ánimo 

- Aumenta la tolerancia al dolor  

- Alivia dolores de cabeza  

- Mejora la calidad del sueño 

- Aumenta la autoestima 

En general, el tacto físico afectuoso nos hace sentir menos solos y más conectados. 

Técnicas para proporcionar un tacto cariñoso 

Amigos o familiares  La pareja 

1. De un abrazo al decir hola o adiós. 

 

2. Dar un alto cinco o golpe de puño. 

 

3. Masajear el cuello, la espalda, las 

manos o los pies de la persona. 

 

4. Cepillar el cabello de la persona. 

 

5. Dar un beso en la mejilla o frente.  

1. Sostenga su mano.  

 

2. Darse un beso al decir hola o adiós.  

 

3. Masajear el cuello, la espalda, las 
manos o los pies. 

 

4. Cepillar su cabello. 

  

5. Bailar juntos. 

 

6. Abrasarse mientras hablan. 

 

 

Antes de probar estas técnicas, obtenga el permiso de la persona que recibe cuidado para 

asegurarse de que se siente cómodo y consulte a su médico para confirmar que no hay conflictos 

de salud.  

  

                                                             
1 The Power of Touch and What It Means for the Elderly. (2014, April 4). 
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Planificación Anticipada del Cuidado 

La planificación anticipada de cuidados o atención, también conocida como 

planificación del cuidado de la vida es el proceso de pensar en lo que usted quiere que 

suceda en una situación donde usted no puede hablar por sí mismo.  

Este proceso incluye dos decisiones importantes:1  

- ¿Quien hablará por usted si no puede 

hablar por sí mismo? 

- ¿Qué le gustaría que esa persona 

diga? 

Si la persona que recibe cuidado es todavía 

capaz de hablar por sí mismo, usted puede 

sentarse y comenzar una conversación con 

ellos lo más pronto posible. La persona que 

recibe cuidado puede avisarle y declarar por 

escrito quién tomaría decisiones en su 

nombre, qué es lo que más valora en la vida 

y cómo desearía ser tratado en 

circunstancias médicas o de salud específicas.2 

Estos deseos se pueden registrar completando una Directiva de atención médica 

anticipada (AHCD), que es un documento legal que le permite: 

- Elegir quién hablará por sus decisiones de atención de salud 

- Detallar o especificar sus deseos de atención médica  

- Expresar sus prioridades y valores  

A medida que las personas envejecen, sus metas, prioridades y deseos de 

planificación anticipada del cuidado pueden cambiar. Los eventos importantes, como 

entrar en una nueva década, experimentar una disminución de la salud o perder a un 

amigo cercano o familiar, son buenas oportunidades para revisar su AHCD.3 Usted 

puede cambiar su AHCD en cualquier momento, y es importante mantener esto lo más 

actualizado posible. 

En general, no hay mejor momento para comenzar a planificar para usted y el futuro de 

la persona que recibe cuidado que ahora para que puedan obtener la atención 

deseada. 

 

Para obtener más información sobre la planificación anticipada del cuidado, visite el sitio web de 

Kaiser Permanente en https://m.kp.org/southern-california/health-wellness/life-care-plan o 

conduzca su propia investigación.  

                                                             
1 Prochnow, J. J. (2017, November). Welcome to Life Care Planning. Retrieved from 
https://m.kp.org/southern-california/health-wellness/life-care-plan 
2 Ibid. 
3 Ibid. 

https://m.kp.org/southern-california/health-wellness/life-care-plan
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 Planificación Para la Toma de Decisiones Financieras Futuras 

El manejo de las finanzas tanto para usted como para la persona que recibe cuidado es 

complicado. Conversando sobre las finanzas más pronto que tarde es clave para hacer 

este proceso un poco más simple.  

Si la persona que recibe cuidado es capaz de conversar sobre las finanzas, pídale que 

nombre a una persona que le gustaría manejar sus finanzas en el futuro. Deben 

enseñar a la persona nombrada sobre sus inversiones, cuentas, seguros y otra 

información financiera. 

 

Si usted es la persona nombrada, asegúrese de saber dónde se encuentran los 

siguientes documentos:1 

- Poder de Duración Indeterminada (para el cuidador) 

- Testamento Vital 

- Testamento 

- Documentos de Fideicomiso 

- Inversiones (p.ej., certificados de 

acciones y bonos) 

- Beneficios de jubilación (p.ej., Seguro 

Social) 

- Acuerdos de préstamo 

- Pólizas de seguro de salud 

- Seguros y títulos de automóviles 

- Seguro del propietario de casa, 

escrituras y documentos hipotecarios 

- Estados de cuenta recientes (p.ej., servicios públicos, tarjetas de crédito) 

- Facturas medicas 

- Registros de impuestos y formularios 

Si necesita ayuda para hacerse cargo de las finanzas de la persona que recibe 

cuidado:2 

- Visite a un asesor en su institución financiera 

- Use el banco en línea  

- Consolide tarjetas de crédito 

- Hable con un planificador financiero 

 

Para obtener más información sobre la planificación para la toma de decisiones financieras 

futuras, comuníquese con un profesional financiero.  

                                                             
1 Take Care: A Guide for Family Caregivers. (n.d.). Retrieved from 
https://www.hopkinsmedicine.org/health/caregiving/take-care-a-guide-for-family-caregivers 
2 Ibid. 
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Recursos Financieros 

- *BenefitsCheckUp, programa pare verificar beneficios (para aquellos que 

tienen 65 años de edad y mayores) 

o Para descubrir qué programas de gobierno, suplementos y servicios que 

puede calificar, visite: https://www.benefitscheckup.org/  

- Benefit Finder (Buscador de beneficios) 
o Para descubrir qué programas de gobierno, suplementos y servicios que 

puede calificar y tiene derecho, visite: https://www.benefits.gov/es/ 

- *Seguro de cuidados a largo pazo 

o Para obtener más información sobre este servicio de asistencia, visite: 

https://longtermcare.acl.gov/  

- *Medicaid 

o Para obtener más información sobre cómo calificar y solicitar cobertura, 

visite el sitio web de Medicaid: https://www.medicaid.gov/  

- Medicare 

o Para obtener más información sobre este programa de cobertura, visite el 

sitio web de Medicare: https://es.medicare.gov    

- *Programas estatales de asistencia social 

o Para obtener más información sobre los programas estatales de 

asistencia social disponibles, visite el sitio web del Departamento de 

Salud y Servicios Humanos: https://www.welfareinfo.org/welfare-

department/  

- Seguridad de ingreso suplementario (SSI) 

o Para obtener más información sobre cómo calificar y recibir asistencia, 

visite el sitio web de la Administración del Seguro Social: 

https://www.ssa.gov/espanol/publicaciones/ 

- *Incentivos fiscales 

o Para ver si califica para una reducción de impuestos porque cuida a su 

ser querido, vea la Publicación 502 del IRS: https://www.irs.gov/pub/irs-

pdf/p502.pdf  

- Ley de ausencia familiar y medica 

o Para tomar un permiso laboral no remunerado y protegido para cuidar a 

un ser querido o familiar, comprenda sus derechos y calificaciones: 

https://www.dol.gov/whd/fmla/https://www.dol.gov/general/topic/spanish-

speakingtopic 

- Programa de servicios basados en el hogar y la comunidad dirigidos a 

veteranos 

o Para obtener información sobre cómo calificar para recibir asistencia, 

visite el sitio web de Veteranos Americanos Discapacitados: 

https://www.dav.org/espanol/ayuda-para-solicitudes/ 

 

 

*Atención: Estos sitios web no están traducidos al español un traductor tal vez es necesario.

https://www.benefitscheckup.org/
https://www.benefits.gov/es/
https://longtermcare.acl.gov/
https://www.medicaid.gov/
https://es.medicare.gov/
https://www.welfareinfo.org/welfare-department/
https://www.welfareinfo.org/welfare-department/
https://www.ssa.gov/espanol/publicaciones/
https://www.irs.gov/pub/irs-pdf/p502.pdf
https://www.irs.gov/pub/irs-pdf/p502.pdf
https://www.dav.org/espanol/ayuda-para-solicitudes/


 
Ingrese sus gastos mensuales para los siguientes artículos, luego sume cada categoría 

y sume todas las categorías para sus gastos mensuales totales. 
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Vivienda / Utilidades 

Alquiler/Hipoteca $___________ 
Calefacción  $___________ 
Electricidad  $___________ 
Agua/Agua residuales $_________ 
Servicio de basura $___________ 
Teléfono  $___________ 
Mantenimiento de casa $________ 
Productos de limpieza $_________ 
Total   $___________ 

Transportación 

Gas   $___________ 
Pago(s) de auto(s) $___________ 
Inspección de auto $___________ 
Mantenimiento de auto$_________ 
Matriculación de auto$__________ 
Transporte publico $___________ 
Estacionamiento $___________ 
Peajes  $___________ 
Total   $___________ 

Seguro (si no se deduce de la 
nómina) 

Auto   $___________ 
Propietario  $___________ 
Salud              $___________ 
Vida   $___________ 
Incapacidad  $___________ 
Total   $___________ 

Comida 

Provisiones  $___________ 
Almuerzos escolares$__________ 
Relacionado al trabajo$_________ 
Total   $___________ 

Medico 

Visitas al médico $___________ 
Dental   $___________ 
Medicamentos $___________ 
Total   $___________ 

Cuidado de niños 

Guardería  $___________ 
Niñera   $___________ 
Manutención de hijos$___________ 
Total   $___________ 
 

 

 

 

Donaciones 

Total   $___________ 

Educación 

Matricula  $___________ 
Libros/provisiones $___________ 
Total   $___________ 

Personal 

Corte de cabello $___________ 
Productos de baño $___________ 
Productos de tabaco$___________ 
Productos de alcohol$___________ 
Ropa   $___________ 
Lavandería  $___________ 
Otro   $___________ 
Total   $___________ 

Entretenimiento 

Deportes, películas, etc.$________ 
Servicios de streaming$_________ 
cable/satélite            $___________ 
Restaurantes  $___________ 
Internet/Wifi  $___________ 
Apuestas  $___________ 
Clubs atléticos/sociales$_________ 
Vacaciones/Viajes $___________ 
Pasatiempos  $___________ 
Total   $___________ 

Deudas 

Préstamos estudiantiles$_________ 
Tarjeta de crédito $___________ 
Facturas medicas $___________ 
Préstamo personal $___________ 
Total   $___________ 

Ahorros 

Fondo de emergencia$___________ 
Fondo de pagos de entrada$_______ 
Jubilación   $___________ 
Total   $___________ 

Regalos 

Cumpleaños  $___________ 
Días festivos  $___________ 
Total   $___________  

Gastos totales mensuales 
$___________

Personal Financial Workbook. (2013). Auburndale, MA: American Consumer Credit Counseling. 

 

Hoja De Trabajo De Administración De Dinero 
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 Mantenimiento de Registros 

 
Organizar un sistema de 

cuidado para usted y la 

persona que recibe cuidado 

es complejo. Hay mucha 

información para llevar un 

registro, desde las citas 

médicas hasta el manejo de 

medicamentos y el 

transporte. Organizar 

registros puede ayudar a que 

el proceso de cuidado sea un 

poco menos estresante. 

 

Considere los siguientes consejos para mantenerse organizado:1 

 

- Establecer un cuaderno, archivo en la computadora, aplicación de cuidadores 

para mantener todos los registros en el mismo lugar. 

- Tome notas cada vez que se ponga en comunicación con un proveedor de 

cuidado médico y otros profesionales, incluya la fecha, el nombre de la persona 

con la que habló y lo que converso. 

- Haga un calendario semanal de citas, visitas familiares y de amigos, y otras 

actividades. 

- Mantenga una lista detallada de los medicamentos y lleve esto a la cita de cada 

médico. 

- Haga los arreglos para la entrega regular de provisiones necesarias. 

 

 

 

Para obtener un ejemplo de cómo mantener registros organizados, use Cuidado en casa: Guía 

para el cuidador familiar de Next Step Care en: 

https://www.nextstepincare.org/uploads/File/Guides/Care_Planner/Care_Planner_Spanish.pdf o 

conduzca so propia investigación.  

                                                             
1 A Family Caregiver's Guide to Care Coordination. (2009). Retrieved from 
https://www.nextstepincare.org/next_step_in_care_guides/307/Care_Coordination#Tips  
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 Deambular 

(Caminar sin rumbo) 

 
La mayoría de las personas con demencia tienden a alejarse de su cuidador o hogar.1 
Una persona con demencia puede confundirse y no recordar su dirección de domicilio. 
Para mantener la persona que recibe cuidado seguro y darle un poco de tranquilidad al 
cuidador, es bueno saber cómo prevenir que la persona que recibe cuidado deambule y 
se pierda.2 

Los signos de que la persona que recibe 
cuidado está deambulando incluyen:3 

- Regresar de un paseo o de conducir 
más tarde de lo habitual 

- Luchando para localizar lugares 
conocidos como el baño, el dormitorio o 
la cocina 

- Tratando de "volver a casa" aun 
cuando está casa 

- Moviéndose inquietamente 
- Actuando ansioso en áreas concurridas 

 
Para evitar deambular y proteger la persona que recibe cuidado, considere las 
siguientes técnicas:4 

- Asegúrese de que la persona tenga algún tipo de identificación en todo 
momento, como un brazalete médico o ropa etiquetada. 

- Deje que los vecinos y la policía local sepan que la persona que recibe cuidado 
deambula, y pídales que se pongan en contacto con usted si la persona es vista 
sola. 

- Mantenga una fotografía o video reciente de la persona que recibe cuidado para 
ayudar a la policía en caso de que se pierdan. 

- Instale cerraduras altas o bajas en puertas exteriores para que la persona que 
recibe cuidado no pueda abrir puertas. 

- Instale un "sistema de anunció" que suene cuando se abre una puerta. 

- Mantenga objetos o señales que indiquen salida, incluido los zapatos y las 
maletas, fuera de la vista. 

- Asegure su patio con el cercado y una puerta cerrada con llave. 
- Inscriba la persona que recibe cuidado en el Programa MedicAlert® Alzheimer's 

Association Safe Return® (llame 1-888-572-8566 para encontrar el programa en 
su área). 

Para obtener más información sobre cómo proteger la persona que recibe cuidado de deambular, 
visite https://www.alz.org/help-support/caregiving/safety/medicalert-safe-return o conduzca su 
propia investigación. 

                                                             
1 Wandering. (n.d.). Retrieved from https://www.alz.org/help-support/caregiving/stages-behaviors/wandering?lang=en-US 
2 Wandering and Alzheimer's Disease. (2018, August 27). Retrieved from https://www.nia.nih.gov/health/wandering-and-alzheimers-
disease 
3 Wandering. (n.d.). 
4 Wandering and Alzheimer's Disease. (2018, August 27). 

https://www.alz.org/help-support/caregiving/safety/medicalert-safe-return
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 Administración de Medicamentos 
Medicamentos incluyen: 

Para tomar medicamentos de forma segura, dígale a su médico todos los 

medicamentos que usted o la persona que recibe cuidado 

están tomando. Pregúntele a su doctor detalles sobre 

los nuevos medicamentos que son recetados a usted y 

la persona que recibe cuidado, como:1 

 

- ¿Cuál es el nombre del medicamento y por qué lo toma? 
- ¿Qué afección médica trata este medicamento? 
- ¿Debo tomar el medicamento con alimentos o no? ¿Hay algo que no deba 

comer o beber al tomar este medicamento? ¿Existen otras restricciones? 
- ¿Reaccionará este medicamento con otros medicamentos que estoy tomando? 
- ¿Qué efectos secundarios puedo esperar? ¿Qué debo hacer si tengo un 

problema? 

Anote las respuestas de su doctor a estas preguntas para recordar cualquier 

instrucción especial que proporcione. 

Consejos para la administración segura de medicamentos 2 
Llevar un registro de la medicina Tomar medicamentos de manera segura 

1. Haga una lista de todos los 
medicamentos que usted o la persona 
que recibe cuidado toman.  

2. Conserve toda la información escrita 
sobre los medicamentos en un archivo 
de acceso fácil. 

3. Realizar un seguimiento de las fechas 
de vencimiento. 

4. Guarde los medicamentos fuera del 
alcance de los niños pequeños y en un 
lugar fresco y lejos de fuentes de calor. 

5. Pida que la farmacia imprima 
instrucciones y restricciones en letra 
grande en la botella de la prescripción. 

1. Lea y siga todas las instrucciones de 
las etiquetas de los medicamentos. 

2. Utilice la dosis correcta. 
3. Tome el medicamento a tiempo 

utilizando temporizadores, cajas de 
píldoras o un calendario. 

4. Reporte cualquier problema 
experimentado con el medicamento. 

5. Evite bebidas alcohólicas con su 
medicamento.  

6. Tome el medicamento hasta que su 
médico le diga que está bien detener. 

7. No tome medicamentos recetados para 
otra persona. 

8. Pida todos los medicamentos de la 
misma farmacia.  

Para más información sobre la administración segura de medicamentos consulte a un profesional 

de la salud.  

                                                             
1 Safe Use of Medicines for Older Adults. (2017, May 23). Retrieved from https://www.nia.nih.gov/health/safe-use-
medicines-older-adults 
2 Ibid. 

- Recetas 

- Sustancias de venta libre 

- Vitaminas y suplementos de 

pedido por correo 

- Remedios homeopáticos 

- Medicamentos alternativos 
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 Reducir el Riesgo de Caídas 

Una de cada cuatro personas de 65 años o más se cae cada año. Las 

caídas pueden resultar en lesiones físicas y una pérdida de independencia. 

Las caídas, sin embargo, no son algo que vienen con la edad. Con la 

atención y las técnicas adecuadas, se pueden prevenir. 

Consejos para prevenir caídas 

Decir lo que 
piensa 

Mantener el 
movimiento 

Tener chequeos 
anuales 

Haga el hogar 
seguro 

1. Hable sobre los 
riesgos de 
caída y la 
prevención con 
su proveedor de 
atención 
médica. 

2. Dígale a su 
proveedor de 
atención médica 
cuando una 
caída haya 
ocurrido. 

3. Mantenga una 
lista actualizada 
de 
medicamentos. 

4. Pregúntele a su 
proveedor de 
atención médica 
acerca de los 
suplementos de 
vitamina D para 
mejorar la salud 
muscular y 
huesos. 

1. Participar en 
actividades que 
mejoren el 
equilibrio y la 
fuerza (como, 
Tai Chi, yoga, 
baile, caminar, 
etc.). 

2. Manténgase 
activo para 
mejorar la 
confianza al 
moverse. 

3. Pregúntele a su 
proveedor de 
atención médica 
sobre el mejor 
programa de 
ejercicios para 
usted y la 
persona que 
recibe cuidado. 

4. Utilice un 
dispositivo de 
asistencia, 
como un bastón 
o un caminador, 
según sea 
necesario. 

1. Programe 
chequeos 
físicos, de visión 
y auditivos 
anuales y 
evaluación de 
medicamentos. 

2. Reemplace los 
anteojos, según 
sea necesario. 

3. Pídale a su 
proveedor de 
atención médica 
que revise los 
pies del 
receptor de 
atención médica 
una vez al año. 

4. Use calzado 
con buen 
soporte. 

5. Consulte a un 
especialista de 
pies, si es 
necesario. 

1. Mantenga los 
pisos libres de 
desorden. 

2. Retire las 
alfombras 
pequeñas. 

3. Instale barras 
de sujeción en 
el baño. 

4. Instale 
barandillas y 
luces en 
escaleras. 

5. Asegúrese de 
que cada 
habitación tenga 
mucha luz. 

 

6. Asegure una 
buena 
iluminación 
afuera y 
alrededor de la 
casa y la 
entrada. 

 

Para obtener más información sobre cómo reducir el riesgo de caídas, visite el sitio web del 

Centro para el Control y la Prevención de Enfermedades 

https://www.cdc.gov/homeandrecreationalsafety/falls/index.html o contacte a un proveedor de 

atención médica. 

https://www.cdc.gov/homeandrecreationalsafety/falls/index.html
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La Planificación y Preparación de Emergencias y 

Desastres 
 

Los desastres naturales - como huracanes, terremotos, 

inundaciones, incendios, tornados y tormentas de nieve -pueden 

interrumpir la vida normal. Estas emergencias no se pueden 

prevenir, pero se puede preparar. Aunque una emergencia nunca 

pudiera pasar, siempre hay una posibilidad que ocurra.  

 

Consejos para prepararse para una emergencia y un desastre1 

Saber los fundamentos Prepare suministros de 
emergencia 

Hacer un plan personal  

1. Obtenga información 
específica acerca de los 
riesgos en su 
comunidad.  

2. Tenga una lista de 
emergencia. 

3. Sepa cómo evacuar y 
dónde se encuentra el 
refugio de emergencia 
más cercano. 

4. Sepa cómo apagar las 
válvulas de los servicios 
públicos (p.ej., gas, 
agua, electricidad). 

5. Designe a alguien fuera 
del área como un 
contacto de emergencia. 

6. Llegue a conocer a sus 
vecinos. 

1. Agua potable para durar 
3-6 días por cada 
miembro del hogar.  

2. Linternas de fácil acceso. 
3. Botiquín de primeros 

auxilios. 
4. Lista de medicamentos y 

medicamentos para 7 
días. 

5. Baterías/pilas. 
6. Abrelatas. 
7. Fósforos imprimibles. 
8. Dinero en efectivo. 
9. Lista de contactos de 

emergencia. 
10. Artículos de higiene 

personal. 
11. Cambio de ropa. 
12. Zapatos cómodos para 

caminar. 
13. Frazada/cobija. 
14. Máscaras anti-polvo. 
15. Barra de cereales. 

16. Alimentos para mascotas 
y artículos relacionados, 
si es necesario. 

1. Pregúntele a su 
proveedor de atención 
médica sobre los 
procedimientos de 
emergencia para la 
condición de la persona 
que recibe cuidado. 
 

2. Regístrese en su 
departamento de 
bomberos local si usted 
o la persona que recibe 
cuidado están 
discapacitados. 

 
3. Sepa cómo adaptarse a 

sus necesidades 
específicas durante una 
emergencia. 

 
4. Comparta su plan con 

su familia y amigos. 

 

La preparación de una lista de emergencia y suministros llevará tiempo y atención, pero 

dará tranquilidad al saber que está preparado para un escenario de los peores casos. 

Comparta consejos de preparación para emergencias con sus amigos y vecinos para que 

conozcan sus necesidades y puedan ayudar durante una situación de emergencia.2  

Para obtener más información acerca de la preparación de emergencias y desastres, visite el sitio web de la 

Administración para la Vida Comunitaria en https://acl.gov/news-and-events/acl-blog/emergency-

preparedness-month-disasters-dont-plan-ahead-you-can o conduzca su propia investigación.

                                                             
1 Just In Case: Emergency Readiness for Older Adults and Caregivers. (2016). Retrieved from https://acl.gov/news-
and-events/acl-blog/emergency-preparedness-month-disasters-dont-plan-ahead-you-can 
2 Ibid. 

https://acl.gov/news-and-events/acl-blog/emergency-preparedness-month-disasters-dont-plan-ahead-you-can
https://acl.gov/news-and-events/acl-blog/emergency-preparedness-month-disasters-dont-plan-ahead-you-can
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Conducir  

Los cambios relacionados con la edad en la visión, la audición y los reflejos pueden 

afectar la capacidad de conducir. Descubrir que la persona que recibe cuidado ya no es 

capaz de conducir es un paso difícil, pero significativo, en el cuidado, ya que los 

cambios relacionados con la edad aumentan el riesgo de accidentes automovilísticos.1 

Si le preocupa que la persona que recibe cuidado ya no sea un conductor seguro 

y usted no puede observarlos mientras conducen, tenga cuidado con los 

siguientes signos:2 

- Varios accidentes, "escapes por los pelos" o nuevo abolladuras en el vehículo. 

- Varias multas de tráfico o advertencias en el último par de años. 

- Comentarios de amigos o vecinos sobre la conducción. 

- Ansiedad sobre conducir por la noche. 

- Deficiencias de la visión, la audición o el 

movimiento que podrían afectar la 

conducción. 

- Quejas sobre la velocidad, los cambios de 

carril o el comportamiento de otros 

conductores. 

-  El médico aconseja que deje de conducir. 

Conversando sobre conducir con la persona que 

recibe cuidado en general es difícil, ya que la 

conducción desempeña un papel importante en 

manteniendo la independencia. 

Si cree que la persona que recibe cuidado ya no debería conducir, considere las 

siguientes técnicas:3 

- Esté preparado con información de transporte alternativa (consulte la sección 

"Transporte" para sugerencias). 

- Utilice las declaraciones "Yo" en lugar de "Tu" (p.ej., "Yo me preocupo por tu 

seguridad" en comparación con "Tú no eres un conductor seguro"; vea la 

sección (Declaraciones “Tu” y “Yo” para sugerencias). 

- Concéntrese en la importancia de la seguridad y ofrezca ayuda para preservar la 

independencia. 

- Permanezca positivo y de apoyo.  

Para obtener más información sobre la conducción de adultos mayores, visite el sitio web del 

Instituto Nacional sobre el Envejecimiento en https://www.nia.nih.gov/health/older-drivers o 

conduzca su propia investigación.

                                                             
1 Older Drivers. (2018, December 12). Retrieved from https://www.nia.nih.gov/health/older-drivers 
2 Ibid. 
3 Ibid. 

https://www.nia.nih.gov/health/older-drivers
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 La Iluminación 

El hecho de que la visión frecuentemente empeora con la edad es bien conocido. Las 

tareas cotidianas, como leer y caminar, se vuelven más difíciles sin una visión clara. 

Asegurándose de que los espacios están bien iluminados pueden ayudar a disminuir el 

impacto de los cambios relacionados con la edad en la visión.  

 

Aquí están algunas sugerencias para 

mejorar la iluminación de su hogar y 

crear un entorno más seguro para 

usted y la persona que recibe cuidado:1 

- Instale fuentes de luz directamente 

encima de los espacios utilizados 

con frecuencia, como una tabla de 

cortar, una mesa de lavandería o un 

sofá. 

- Obtenga lámparas de pie con 

bombillas de tres vías o cuellos 

flexibles para que pueda apuntar la luz donde la necesite. 

- Instale luces, tanto en interiores como en exteriores, en todas las escaleras, y 

entradas. 

- Asegúrese de que haya suficiente luz en la bañera y la ducha, y use cortinas de 

ducha de colores brillantes. 

- Agregue tragaluces a su cocina, baño o habitación familiar. 

- Mantener todas las ventanas limpias. 

 

Cuando instale más fuentes de luz, recuerde tomar las precauciones de 

seguridad adecuadas:2 

- Asegúrese de que los cables o cables de la lámpara no estén expuestos, 

metidos detrás de los muebles, o sujetados a una pared. 

- Utilice únicamente cables de extensión seguros contra incendios cuando sea 

necesario. 

- Apague los accesorios y los interruptores antes de cambiar las bombillas. 

- Contrate a un profesional con licencia para trabajos eléctricos. 
 

Para obtener más información sobre cómo mejorar la iluminación en su hogar, visite el sitio web 

del Centro de Investigación de La Luz en: 

https://www.lrc.rpi.edu/programs/lightHealth/AARP/index.asp o conduzca su propia investigación.  

                                                             
1 Lighting Your Home for Safety. (2007). Retrieved from 
https://assets.aarp.org/external_sites/caregiving/preparing/lighting_your_home.html 
2 Ibid. 

https://www.lrc.rpi.edu/programs/lightHealth/AARP/index.asp
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Capítulo 6: 

Recursos adicionales 
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Transportación 

Los adultos mayores muchas veces experimentan cambios físicos y cognitivos que 

limitan su capacidad para conducir. Si usted o su ser querido ya no son capaces de 

conducir, hay muchas opciones de transporte para ayudar a mantener la 

independencia:1 
 

- Dial-A-Ride: transportación de varios pasajeros que son recogidos y dejados en 

diferentes puntos. 
 

- Paratransit Service: transporte de puerta a 

puerta y de bordillo a bordillo ofrecido por las 

agencias de transporte público utilizando 

minibuses o pequeñas camionetas; póngase 

en contacto con su centro local para personas 

mayores o la Agencia de Área sobre el 

Envejecimiento para obtener información. 
 

- Medicaid Non-Emergency Medical 

Transportation: disponible para personas con Medicaid para viajar hacia y 

desde los servicios médicos. 
 

- Public Transportation: servicios de autobús y ferrocarril con horarios 

establecidos y rutas fijas disponibles a través de su agencia de transporte 

público local. 
 

- Servicio de taxi: transporte privado de pago pedido entre ubicaciones de su 

selección. 
 

- Shared Ride Services: transporte privado de pago proporcionado a través de 

sitios web o aplicaciones móviles celulares. 
 

- Travel Training (entrenamiento de viaje): instrucción práctica y gratuita 

proporcionada por las agencias de transporte público para ayudar a los adultos 

mayores y las personas discapacitadas a aprender a viajar de forma segura e 

independiente. 
 

- Transportation Vouchers Program: programa de ayuda de la tarifa de 

transporte, incluso vales para servicios de transporte, proporcionados por 

organizaciones del servicio social.  

Para obtener información sobre los servicios de transporte disponibles en su comunidad y 

encontrar la opción que mejor se adapte a sus necesidades, comuníquese con su Agencia de 

Área local sobre el Envejecimiento, use el Localizador de Cuidado de Personas Mayores 

www.eldercare.gov, o comuníquese con el Centro Nacional de Transporte para el Envejecimiento 

y la Discapacidad en (866) 983-3222.  

                                                             
1 Transportation Options for Older Adults and People with Disabilities. (2018). Retrieved from 
https://www.n4a.org/content.asp?contentid=222 

http://www.eldercare.gov/


 

54 
 

Los Cuidados Paliativos  

 ¿Qué son los cuidados paliativos? 

Los cuidados paliativos son atención médica especializada 

para personas con enfermedades graves. Su objetivo es 

proporcionar a los pacientes alivio de los síntomas del dolor 

y el estrés.  

Los cuidados paliativos ofrecen una capa adicional de 

apoyo para ayudar a lidiar con los problemas sociales, 

espirituales y psicológicos que enfrentan los pacientes y sus 

familias cuando enfrentan una enfermedad grave. 

Pacientes consultados en visitas de Medicina Paliativa … 

 Tienen una enfermedad grave que limita la vida o 

enfrentan una afección posiblemente mortal. 

 Requerir ayuda para controlar el dolor, la fatiga, la 

angustia y otros síntomas. 

 Necesitan apoyo mientras reciben los regímenes 

existentes de tratamiento, incluyendo cirugías, 

quimioterapia, medicamentos intravenosos u otros 

procedimientos de su médico primario y otros 

especialistas. 

 Clínica paliativa de consulta externa 

Vivir con una enfermedad grave es difícil. Hay 

tantas cosas atravesando por la mente de usted y 

de sus seres queridos. Kaiser Permanente está 

aquí para ayudar. 

El personal de Medicina Paliativa está en el lugar 

de lunes a viernes, 8 a.m. to 4:30 p.m. en: 

4950 West Sunset Boulevard 

3rd Piso 

Los Angeles, California 90027 

Línea Directa: 323-783-3699 

El personal de Kaiser Permanente está disponible 

durante el horario de oficina para ayudarle con 

cualquier pregunta que pueda tener o si tiene 

síntomas que se empeoran. 

Visita de Cita Telefónica (VCT) también está 

disponible para este departamento. 

kp.org/losangeles 

Estando allí para pacientes, 

familias y cuidadores 

Kaiser Permanente es un 

equipo de proveedores con 

dedicación para apoyar 

médicamente, 

emocionalmente, y 

espiritualmente a usted y su 

ser querido durante esta 

trayectoria. 

Apoyo. 

Compasión. 

Comodidad. 

Nuestra Misión 

 Proporcionar control del 

dolor y los síntomas para 

que los pacientes puedan 

comenzar a sentirse mejor 

inmediatamente. 
 

 Responder preguntas sobre 

la enfermedad y alternativas 

para el tratamiento. 
 

 Analizar y documentar los 

objetivos del tratamiento del 

paciente para que todos 

entiendan y respeten lo que 

el paciente quiere. 
 

 Ofrecer consejo, apoyo y 

recursos para que los 

pacientes y cuidadores 

pueden manejar el estrés de 

enfermedades que limitan la 

vida. 
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Opciones de Comida 

A medida que las personas envejecen, enfrentan caídas físicas y cognitivas o 

dificultades financieras que le quitan la independencia. Por estas razones, muchos 

adultos mayores tienen poco o ningún acceso a los alimentos.  

 

Meals on Wheels es un programa respaldado 

por el gobierno federal que proporciona 

comidas nutritivas y compañerismo a adultos 

mayores.1 Este programa opera en casi todas 

las comunidades de la nación. Meals on Wheels 

proporciona comidas en centros para adultos 

mayores y otras instalaciones de la comunidad 

y también a hogares para aquellos que no 

pueden transportarse.2 

 

Meals on Wheels proporciona comidas a los adultos que tienen 60 o más años de 

edad, y las comidas varían de ningún costo a precio completo dependiendo de la 

comunidad. Aun así, a ningún adulto mayor se le negará una comida.3 

 

Para solicitar servicios de Meals on Wheels para usted o la persona que recibe 

cuidado, busque su programa local en https://www.mealsonwheelsamerica.org/, llame 

Meals on Wheels al (888) 998-6325, o póngase en contacto con su centro local para 

personas mayores.   

 

Programa de asistencia nutricional suplementaria (SNAP), también conocido como 

cupones de alimentos, proporciona beneficios nutricionales para complementar un 

presupuesto alimentario para familias en necesidad.4 Este programa, que viene en 

forma de una tarjeta de crédito, permite a las personas comprar alimentos saludables. 

Para obtener más información sobre SNAP, visite su sitio web en: 

www.fns.usda.gov/snap o llame (800)-221-5689. 

 

Los bancos de alimentos también proporcionan a las personas y familias calificadas 

los alimentos que necesitan para prosperar. Alimentando a América opera más de 200 

bancos de alimentos en las comunidades de toda la nación.5 Para obtener más 

información sobre los bancos de alimentos, visite su sitio web en: 

www.feedingamerica.org o llame (800) 771-2303. 

                                                             
1 Find a Meals on Wheels Provider Near You. (n.d.). Retrieved from 
https://www.mealsonwheelsamerica.org/find-meals 
2 Ibid. 
3 Ibid. 
4 Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP). (n.d.). Retrieved from 
https://www.fns.usda.gov/snap/supplemental-nutrition-assistance-program 
5 Feeding America. (n.d.). Retrieved from https://www.feedingamerica.org/ 

https://www.mealsonwheelsamerica.org/
http://www.fns.usda.gov/snap
http://www.feedingamerica.org/
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Grupos de Apoyo  

Encontrar apoyo social es una de las 

mejores maneras para que los 

cuidadores pueden lidiar con el estrés, 

los desafíos y las emociones difíciles 

que vienen con el cuidado. Los grupos 

de apoyo son un espacio para 

desahogarse, obtener consejos, 

compartir historias y conectarse con 

personas que realmente entienden su 

situación.1  

 

Los siguientes son solo algunos de los 

muchos beneficios de unirse a un grupo de apoyo para cuidadores familiares:2 

- Desahogarse y validación: sentirse escuchado y entendido por los miembros 

del grupo. 

- Compartir y comparar: escuche a información útil, consejos y opiniones sobre 

los tipos de proveedores de atención médica, tratamientos, estrategias de 

autocuidado y más. 

- Recibir consejos de colegas: aprender acerca de consejos útiles y recursos 

comunitarios de otras personas que han experimentado situaciones y 

necesidades similares. 

- Unir y defender: saber que no está solo. 

- Encontrar una comunidad: encontrar un sentido de pertenencia. 

 

Los grupos de apoyo pueden venir en diferentes formas, incluyendo en línea y en 

persona.  

 

Si desea crear su comunidad personal y unirse a un grupo de apoyo, las siguientes 

herramientas pueden ayudarle a encontrar una en su área:3 

- El buscador de recursos de la comunidad (visite 

https://www.communityresourcefinder.org/) 

- El navegador de cuidado familiar (visite https://www.caregiver.org/family-care-

navigator) 

- The Eldercare Locator (El localizador de cuidado de personas mayores) (visite 

https://eldercare.acl.gov/ o llame 1-800-677-116) 

                                                             
1 Support System Tools for Family Caregivers. (2016, October 19). Retrieved from 
https://www.aarp.org/caregiving/answers/info-2017/family-caregivers-support-groups.html 
2 Jacobs, B. J. (2016, September 28). Supportive Community and Solace for Caregivers. Retrieved from 
https://www.aarp.org/caregiving/life-balance/info-2017/support-groups-bjj.html 
3 Support System Tools for Family Caregivers. (2016, October 19). 

https://www.communityresourcefinder.org/
https://www.caregiver.org/family-care-navigator
https://www.caregiver.org/family-care-navigator
https://eldercare.acl.gov/
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 El Programa de Subvenciones para Trabajadores Útiles 

del Condado de Los Angeles 
 

El Programa de Subvenciones para Trabajadores Útiles concede fondos para 
reparaciones menores en el hogar. Con el propósito de preservar las casas existentes y 
garantizar la salud y la seguridad de los propietarios de viviendas de bajos y 
moderados ingresos dentro de los Distritos Cuatro y Quinto Supervisores en el 
Condado de Los Angeles.1  
 
Los solicitantes deben cumplir con los siguientes criterios para recibir fondos:2 
 

Propietarios Propiedad 

- Adulto mayor (62 años o más), o 
discapacitado, discapacitado 
permanente, cabeza de familia 
individual o familia numerosa (cinco o 
más personas). 

- Habitar y figuran en la escritura de 
título/concesión de la propiedad. 

- Tienen interés de propiedad durante 
al menos 12 meses. 

- Bajos ingresos. 

- Ubicado en los Distritos Cuatro y 
Quinto Supervisores en el Condado 
de Los Angeles. 

- Ocupado por el propietario.  

- Residencia unifamiliar. 
- Reparaciones menores relacionadas 

con la salud y la seguridad (por 
ejemplo, eliminación de basura, 
instalación de alarmas de humo, 
reparaciones menores de plomería). 

Si usted es elegible para el programa y desea aplicar:3 

- Reunir los siguientes documentos: 
o Documentos que muestren su edad y estado de discapacidad (p.ej., 

identificación con foto, carta SSI que indique el estado de discapacidad, etc.). 
o Documentos que muestren sus ingresos de todas las fuentes (p.ej., carta de 

concesión de la Administración del Seguro Social, declaración de 
incapacidad de Compensación de Trabajadores, talones de pago, etc.). 

o Documentos que muestren quien es el propietario (p.ej., acuerdo de 
fideicomiso, factura del impuesto sobre la propiedad, etc.). 

o Documentos que muestran que usted vive en la propiedad (p.ej., factura de 
servicios públicos). 
 

- Lame a Los Angeles Housing and Community Investment Department al (213) 808-
8803, la línea directa gratuita (213) 808-8918, o la línea directa para personas con 
problemas de audición (213) 473-3231 para encontrar una agencia asociada cerca 
de usted. 

- Lleve todos los documentos requeridos en persona a la oficina de la agencia para 
presentar su solicitud. 

- Para obtener más información, visite el sitio web del condado de Los Angeles en 
https://www.lacdc.org/for-homeowners/home-improvement/handyworker-program o envíe un 
correo electrónico a los gerentes de proyecto: 

- Lonii Prevost, 4th District Project Manager (email: Lonii.Prevost@lacdc.org) 
- Cindy Tei, 5th District Project Manager (email: Cindy.Tei@lacdc.org)  

                                                             
1 Handyworker Program. (n.d.). Retrieved from https://www.lacdc.org/for-homeowners/home-improvement/handyworker-program 
2 Ibid. 
3 Services for Low-Income Seniors. (n.d.). Retrieved from https://hcidla.lacity.org/low-income-sr 

https://www.lacdc.org/for-homeowners/home-improvement/handyworker-program
mailto:Lonii.Prevost@lacdc.org
mailto:Cindy.Tei@lacdc.org
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 Programa Servicios de Apoyo en el Hogar (IHSS) 

 
El programa IHSS tiene como objetivo ayudar a las personas a vivir con seguridad en 

sus propios hogares durante el tiempo que deseen. Si tiene 65 años o más, es ciego 

y/o discapacitado, puede ser elegible para recibir apoyo de este programa.1 

 

IHSS proporciona los siguientes tipos de servicios:2 

- Cuidado personal (p.ej., 

vestirse, bañarse, alimentarse, 

etc.) 

- Servicios paramédicos (p.ej., 

inyecciones, cuidado de 

heridas, etc.) 

- Limpieza de la casa 

- Cocinar 

- Ir de compras 

- Lavar ropa 

- Acompañamiento a y desde 

citas medicas  

 

Para aplicar para el programa IHSS:3  

1. Póngase en contacto con el programa IHSS en su condado. 

2. Proporcione información al representante del condado. 

3. Permita que un trabajador social visite su casa. 

4. Complete el Formulario de Certificación de Cuidado de La Salud. 

5. Si es aprobado, recibirá un aviso de qué servicios recibirá. 

Para obtener más información sobre IHSS y localizar el programa más cercano a usted, 

visite el sitio web de IHSS en http://www.cdss.ca.gov/inforesources/IHSS o llame (866) 

376-7066.  

                                                             
1 Overview of the IHSS Services. (2017, February 9). Retrieved July 31, 2019, from 
http://www.cdss.ca.gov/inforesources/IHSS/Fact-Sheets 
2 Ibid. 
3 Ibid. 

http://www.cdss.ca.gov/inforesources/IHSS
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Mi Salud, Mi Decisión 

 

Si usted beneficia de la asistencia de Medicare y Medi-Cal, Mi Salud, Mi Decisión 

proporciona recursos para ayudarle a obtener ayuda personalizada.  

 

¿Qué cubre Medicare?1 ¿Qué cubre Medi-Cal?2 

Doctores Copagos y deducibles de Medicare 

Medicamentos recetados Algunos equipos médicos, suministros y 
servicios 

Cuidado urgente y visitas al hospital IHSS, centros de día para adultos y 
transporte 

Estancias en centros de enfermería para 
adultos mayores a corto plazo 

Estancias en centros de enfermería para 
adultos mayores a largo plazo 

 

 

MyCareMyChoice.org ayuda 

a maximizar sus beneficios 

con las siguientes 

herramientas:3 

- Opciones de cuidado en 
su código postal 

- Información de contacto 
para opciones locales 

- Hojas de trabajo y listas 
de verificación 

- Maneras de obtener 
ayuda personalizada 

 

Para obtener más información, visite MyCareMyChoice.org.

                                                             
1 MyCareMyChoice. (n.d.). Retrieved July 31, 2019, from https://www.mycaremychoice.org/en 
2 Ibid. 
3 Ibid. 

file:///C:/Users/gero%20user/Downloads/MyCareMyChoice.org
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Recursos Generales 

 

- *ARCH National Respite Network and Resource Center 

o Encuentre programas y servicios para tomar un descanso del cuidado. 

Visite https://archrespite.org/ o 

llame     1-703-256-2084 

 

- *Area Agencies on Aging 

o Localice a su agencia de área local 

sobre el envejecimiento para 

obtener ayuda para encontrar y 

coordinar servicios. Visite 

https://acl.gov/programs/aging-and-

disability-networks/area-agencies-

aging o llame 1-800-677-1116 

 

- Caregiver Resource Centers (California only) 

o Encuentre su Centro de Recursos para Cuidadores local para consulta, 

consejería, educación y orientación. Visite 

https://www.dhcs.ca.gov/Pages/Language_Access.aspx#spanish 

 

- *Family Caregiver Alliance 

o Obtenga información estatal, soporte y acceso a los recursos. Visite 

https://www.caregiver.org/ o llame 1-800-445-8106 

 

- *Local Caregiver Support Services 

o Localice la ayuda disponible en su comunidad usando el Localizador de 

Cuidado para Adultos Mayores. Visite 

https://eldercare.acl.gov/Public/Index.aspx o llame 1-800-677-1116 

 

- *Senior Centers (Centros para personas mayores) 

o Conéctese con servicios comunitarios vitales y programas de apoyo en su 

centro local para personas mayores. Visite 

https://www.ncoa.org/news/resources-for-reporters/get-the-facts/senior-

center-facts/ o llame 1-571-527-3900 

 

- *Department of Veterans Affairs Caregiver Support Program 

o Acceso a soporte y servicios si usted está cuidando de un veterano. Visite 

https://www.caregiver.va.gov/ o llame 1-855-260-3274 

*Atención: Estos sitios web no están traducidos al español un traductor tal vez es necesario.

https://archrespite.org/
https://acl.gov/programs/aging-and-disability-networks/area-agencies-aging
https://acl.gov/programs/aging-and-disability-networks/area-agencies-aging
https://acl.gov/programs/aging-and-disability-networks/area-agencies-aging
https://www.caregiver.org/
https://eldercare.acl.gov/Public/Index.aspx
https://www.ncoa.org/news/resources-for-reporters/get-the-facts/senior-center-facts/
https://www.ncoa.org/news/resources-for-reporters/get-the-facts/senior-center-facts/
https://www.caregiver.va.gov/


 

 



 

 

 

 


