
Cuidado y Autocuidado para Personas 
Mayores

Introducción
El autocuidado es esencial para mantener la salud y el bienestar en la tercera edad. A medida que 
envejecemos, es importante adoptar hábitos que promuevan una vida saludable y segura. Esta guía 
proporciona información sobre la importancia del autocuidado, hábitos diarios, consejos de higiene 
y cuidado de la piel, gestión de medicamentos y prevención de caídas y seguridad en el hogar.

Importancia del autocuidado
El autocuidado permite a las personas mayores mantener su independencia y calidad de vida. 
Beneficios clave del autocuidado incluyen:

• Salud física: Ayuda a prevenir enfermedades y mantener la movilidad.
• Salud mental: Fomenta un estado de ánimo positivo y reduce el riesgo de depresión.
• Autonomía: Facilita la independencia y la capacidad de realizar actividades diarias sin 

ayuda.
• Calidad de vida: Promueve un sentido de bienestar y satisfacción personal.

Hábitos diarios para un cuidado personal adecuado

1. Rutinas de Ejercicio

• Beneficios: Mejora la fuerza, el equilibrio y la flexibilidad, reduciendo el riesgo de caídas.
• Recomendaciones: Realizar ejercicios moderados como caminar, nadar o yoga durante al 

menos 30 minutos, cinco días a la semana.

2. Nutrición y Hidratación

• Beneficios: Mantiene el cuerpo y la mente saludables.
• Recomendaciones: Consumir una dieta equilibrada rica en frutas, verduras, proteínas 

magras y granos enteros. Beber al menos 8 vasos de agua al día.

3. Sueño Adecuado

• Beneficios: Es esencial para la recuperación y la salud mental.
• Recomendaciones: Mantener una rutina de sueño regular y dormir entre 7-9 horas cada 

noche.



4. Socialización

• Beneficios: Mejora el bienestar emocional y reduce el riesgo de aislamiento.
• Recomendaciones: Participar en actividades comunitarias, mantener contacto regular con 

familiares y amigos, y unirse a grupos de interés.

5. Estimulación Mental

• Beneficios: Ayuda a mantener la función cognitiva y prevenir el deterioro mental.
• Recomendaciones: Leer, resolver rompecabezas, aprender algo nuevo o participar en juegos 

de mesa.

Consejos de higiene y cuidado de la piel

1. Higiene Personal

• Baños y Duchas: Mantener una rutina regular de baño o ducha para limpiar la piel y 
prevenir infecciones. Utilizar productos suaves y evitar el agua muy caliente que puede 
resecar la piel.

• Cuidado Bucal: Cepillar los dientes al menos dos veces al día y usar hilo dental. Programar 
visitas regulares al dentista.

• Lavado de Manos: Lavarse las manos frecuentemente con agua y jabón, especialmente 
antes de comer y después de usar el baño.

2. Cuidado de la Piel

• Hidratación: Aplicar cremas hidratantes diariamente para mantener la piel suave y prevenir 
la sequedad.

• Protección Solar: Usar protector solar de amplio espectro cuando esté al aire libre para 
proteger la piel de los daños causados por el sol.

• Revisiones de Piel: Inspeccionar la piel regularmente para detectar cambios o anomalías y 
consultar a un dermatólogo en caso de dudas.

Gestión de medicamentos

1. Organización

• Pastilleros: Utilizar pastilleros semanales para organizar los medicamentos y evitar olvidos.
• Listas de Medicamentos: Mantener una lista actualizada de todos los medicamentos, 

incluidas dosis y horarios.

2. Cumplimiento

• Recordatorios: Establecer alarmas o utilizar aplicaciones móviles para recordar la toma de 
medicamentos.

• Consultas Médicas: Asistir a las citas médicas regularmente para revisar y ajustar los 
medicamentos según sea necesario.



3. Almacenamiento

• Lugar Seguro: Guardar los medicamentos en un lugar seco, fresco y fuera del alcance de 
los niños.

• Revisar Fechas: Verificar periódicamente las fechas de vencimiento y desechar los 
medicamentos caducados.

Prevención de caídas y seguridad en el hogar

1. Adaptaciones en el Hogar

• Iluminación Adecuada: Asegurar que todas las áreas del hogar estén bien iluminadas, 
especialmente escaleras y pasillos.

• Superficies Antideslizantes: Utilizar alfombras antideslizantes en el baño y la cocina, y 
colocar barras de apoyo en áreas clave.

• Orden y Organización: Mantener el hogar libre de desorden y asegurarse de que los cables 
y objetos estén fuera del camino.

2. Evaluaciones y Equipos

• Evaluación del Hogar: Solicitar una evaluación del hogar por un profesional para 
identificar posibles riesgos de caídas.

• Equipos de Apoyo: Utilizar ayudas como bastones, andadores o sillas de ducha según sea 
necesario.

3. Actividades Seguras

• Ejercicio de Equilibrio: Incluir ejercicios de equilibrio en la rutina diaria para fortalecer los 
músculos y mejorar la estabilidad.

• Calzado Adecuado: Usar zapatos cómodos y de buen ajuste con suelas antideslizantes.

Consejos de la Dra: Carla Lezcano Fajardo
Medicina General y  Familia.

MENTES PLUS RECOMIENDA CONSULTAR A SU MEDICO
 ANTES DE TOMAR CUALQUIER MEDIDA! 
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