Seguridad enpersonas mayores para

evitar accidentes en el hogar

Retira muebles,
alfombras o cables
gue obstruyan
el paso

Evita levantarte
bruscamente de
la cama, mejor

siéntate primero
15 segundos con
los pies colgand

El calzado
de casa debe
ser comodo,

=)

cerrado, que 7N

sujete bienel
pie y no resbale

Para acceder a

lugares altos utiliza &

escaleras estables
los taburetes son
peligrosos
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Mantén una

iluminacion \@f
suficiente enciende

las luces cuando te
levantes por lanoche

Utiliza baston, °
andador, gafaso
audifonos si lo haces'|’

habitualmente

Cuidado con los
suelos deslizantes
muy pulidos o con
desniveles

N—

En Iacom_n_a, coloca _os
los utensilios al d D
alcance de lamano

En el bano, coloca
una alfombrilla

antideslizante dentro/3
y fuera de la banera

o plato de ducha
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Seguridad en ninos y ninas, frente a

Accidentesen el hogar

v’ Asegura quemuebles, estanterias, televisores,
etc. estan bien anclados a la pared

v'  Mantén cerradas ventanas y puertagde terrazas
(si es posible con cierres de seguridad)

Evita poner sillas o muebles bajos delante
Ventila abatiendo las ventana® supervisales
durante ese tiempo

AN

AN

v Mantén la vigilanciaen el cambiadory la trona,
procurando atar las cintas deseguridad ﬁ

v Asegura poner elmango hacia dentrcen las
cazuelas y sartenes

v Alejade su alcanceproductos de limpieza
medicamentos, etc.

v Procurarqgque lossuelos no resbalenni patinen

v Alejade su alcancepiezas pequenas

(Juguetes, botones, monedas, globos, )

garbanzos, alubias...)
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Actividad

Quedarse en casa: recomendaciones saludables e

Actividad fisica 1‘5\*

El hogar esta lleno de posibilidades para mantenernos fisicamente activos: iaprovéchalas!

v' Utilizavarios momentosdel dia para moverte: estirate, baila, haz las tareas de '“‘ g
limpieza de la casa, ordena armarios... En www.estilosdevidasaludables.mscbs.gob.es \
e

puedesver videos sencillosde ejercicios pararepetir encasa

v" No estés mas de 2 horas seguidassentado : 2 ﬁ,_f

v' Si necesitas salir a la calle (para las actividades y excepciones permitidas) y es
posible, usamedios de movilidad activogandando, en bici, etc.) y lasescalerasen

vez del ascensor o _ o
¥

v' Con nihos: pon musica, juega a las estatuas, invollcrales en las tareas domésticas...
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Quédate en casa, jy cuidate!

Recomendaciones para personas mayores

Las personas mayores son mas vulnerables frente al nuevo coronavirus que el resto
de la poblaciéon. Por eso, para proteger tu salud y la de toda la ciudadania:

Cuando salgas trata de evitar las horas y lugares de mayor afluencia,

H Reduce tus salidas y sigue las medidas de distanciamiento social.
dentro de las franjas horarias estipuladas

Mantén las medidas de prevencidn

(o] ,
2 > Lavate las manos
frecuentemente

con agua y jabon

Evita tocarte los ojos, la nariz

P
@ y la boca, ya que las manos
facilitan su transmision

Utiliza mascarilla médica/
quirurgica al salir a la calle o estar
en contacto con otras personas

Al toser o estornudar, cubrete Usa pafuelos desechables
la boca y la nariz con el codo flexionado y tiralos tras su uso

Mantente conectado con tu entorno social

Informate pero hazlo de fuentes oficiales
(institucionales) y elige momentos
determinados del dia para ello. Aprovecha el resto

del tiempo para realizar otras actividades.

w Habla todos los dias con alguien: no solo por
sentirte acompanado, tu experiencia de vida
puede ayudar a muchas personas mas jovenes a

sobrellevar esta situacion.

@48, Informa de tu estado de salud a familiares 962 En esta situacion es normal estar preocupado

) y/o amigos. Si te encuentras mal avisalos y sentir ansiedad o miedo. Puedes contar con
o contacta con tu centro de salud. Y si tienes los servicios de apoyo de tu Comunidad Autbnoma o
sensacion de gravedad llama al 112. informarte sobre iniciativas comunitarias en tu barrio.

Cuidate y lleva una vida lo mas saludable posible

‘ Cuida tu higiene y mantén tus rutinas y horarios

\/%': Sigue una alimentacion \/é Opta preferiblemente por \/ w Bebe agua

equilibrada y variada alimentos no procesados

X —\ Intenta evitar alimentos con =3 No fumes, y silo X d No consumas alcohol
alto contenido de azucares haces, que sea en la
afadidos, grasas o sal. ventana o balcon.

Haz actividad fisica a diario e intenta no pasar mas de dos horas seguidas sentado: puedes caminar
mientras hablas por teléfono, realizar tareas domésticas, hacer estiramientos adaptados a tu situacion
personal o seguir algun video sencillo como los disponibles en www.estilosdevidasaludable.mscbs.gob.es

Al moverte por la casa

O|

. \ ! / 4
¢ Ten cuidado con los 5 Usa calzado que no resbale y ten - Mantén una
XA obstaculos o mascotas cuidado con el suelo mojado S iluminacion adecuada

Mas informacion sobre estilos de vida saludable en

5 mayo 2020

Consulta fuentes oficiales para informarte: LO GOBIERNO MINISTERIO

www.mscbs.gob.es PARAMOS R
UNIDOS

@sanidadgob
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