
Si necesita ayuda pídala y especifique que
necesita
Identifique:

Centros de cuidado diurnos
Centros de actividades recreativas para
adultos mayores
Amas de llave  
Servicios que ofrece el plan médico de su
familiar 
Organizaciones locales que brinden ayuda al
adulto mayor

Haga un plan de relevo junto a sus hermanos u
otros familiares 

Acepte ayuda

Asista a todas sus citas médicas
Duerma al menos 7 a 8 horas diariamente 
Si su familiar se le hace difícil conciliar el sueño:

Establezca una rutina 
Vea este enlace: Alzheimers problemas para
dormir

Mantenga una nutrición saludable 
Ejercítese  
Evite el alcohol y tabaco 

Cuide su salud física

Cuide su salud emocional

Deshaóguese con una persona de  confianza
o visite un terapeuta
Únase a grupos de apoyo 
Tome tiempo para llevar a acabo un
pasatiempo de su disfrute
Organice su tiempo
Trate de disfrutar cada momento que pasa
con su familiar, como  por ejemplo, tomar el
café de la mañana mientras charla con él o
ella.  

237 
son mujeres 

232 
son hombres 

CUIDADORES

Si no se cuida ¿quién cuidará de
su familiar? 

Cuídese, lo queremos bien: 

entiende que su salud
emocional puede verse
afectada

Fuente: Perfil del cuidador de adultos mayores en Puerto Rico

De 300 cuidadores puertorriqueños:

66.3%
entiende que su salud física
puede verse afectada

70.3%

individuos en total
460,000

Se estima que el grupo de cuidadores en Puerto
Rico consiste de:

Fuente: Alto el precio del buen cuidado de nuestros seres queridos 

Haga click en los enlaces para descubrir más información

Lidiar con el cuidadoAlivia sentimiento de culpaGuía de recursos

https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/caregivers/in-depth/alzheimers/art-20047832
https://activopr.com/activate/2021/04/01/alto-precio-del-buen-cuidado-seres-queridos.html
https://activopr.com/activate/2021/04/01/alto-precio-del-buen-cuidado-seres-queridos.html
https://salud.nih.gov/recursos-de-salud/ediciones-especiales/adultos-mayor/como-lidiar-con-el-cuidado/
https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/caregivers/expert-answers/caregiving-guilt/faq-20396864?p=1
https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/caregivers/expert-answers/caregiving-guilt/faq-20396864?p=1

