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Cuando cuida a alguien y hace mas de lo
gue puede, es posible sentir agotamiento
del cuidador.

® Mas de 43 millones de estadounidenses
cuidan a alguien sin que se les pague.

® En Arkansas, casi 3 de cada 10 adultos
de 45 afos o mas cuida a algun familiar
0 amigo.

® Casi 2 de cada 10 cuidadores familiares
sienten que su salud ha empeorado por
cuidar a alguien.

Si usted es un cuidador, esté atento

a estos signos de agotamiento del

cuidador:

® Puede sentirse deprimido (triste)

®* También puede sentirse enojado, solo,
traicionado, abrumado, estresado o
preocupado.

® Puede sentirse mas cansado o
enfermarse con mas frecuencia.
Puede tener problemas para dormir.

® Puede tener dolores de cabeza o de
cuerpo.

® Puede perder o aumentar de peso sin
explicacion.

® Puede dejar que su funcion de cuidador
tome control de su vida y no haga otras
cosas que necesita y le gusta hacer.

® Es posible que no quiera estar
alrededor de otras personas
(aislamiento social).

Como atender y prevenir el agotamiento

del cuidador:

® Coma alimentos saludables. Hable con
su doctor sobre como empezar.

® Haga ejercicio 5 veces a la semana, 30
minutos cada vez. Hable con su doctor
antes de empezar una nueva rutina de
ejercicios.



® Exprese su espiritualidad al:
o Convivir con la naturaleza
o Iralaiglesia
o Orar o meditar

® Duerma de 7 a 8 horas al dia.

® Tomese un tiempo para estar con sus
amigos y disfrutar de sus pasatiempos.

® Haga planes para el futuro para que
otra persona cuide de su ser querido en
caso de gque usted no pueda.

® Hay cosas en nuestras vidas que no
podemos cambiar. Concéntrese en las
cosas que si puede cambiar.

® Unase a un grupo de apoyo. Trate una
opcidn en linea: https://agec.uams.
edu/programs/dementia-programs-
for-family-caregivers/online-caregiver-
support-group/.

® Obtenga mas informacion sobre los
cuidados, visite AGEC.UAMS.edu.

La misién de AGEC es proporcionar
programas de alta calidad que apoyen el
envejecimiento saludable en Arkansas.

Para obtener mas informacion,
conéctese con nosotros:

* Colaboracion en Educacion
Geriatrica de Arkansas (AGEC por
sus siglas en inglés)

Teléfono: (501) 603-1965
Correo Electronico: AGEC@UAMS.edu
Sitio web: agec.UAMS.edu

0 @UAMSAGEC o @UAMS_AGEC
@UAMS_AGEC () @UAMS Age Wise
El AGEC esta financiado por el Programa de
Mejora de la Fuerza Laboral Geriatrica de la

Administracion de Recursos y Servicios de Salud
bajo la subvencion #UIQHP28723.
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