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Ejercicios Cognitivos & Guias

Tecnologia para Personas Mayores

Introduccion

La tecnologia ha transformado nuestras vidas, proporcionando nuevas formas de comunicarnos,
aprender y mantenernos activos. Para las personas mayores, la tecnologia puede ser una herramienta
valiosa para mejorar la calidad de vida, facilitar la comunicacion con seres queridos y acceder a
informacion y servicios esenciales. Esta guia ofrece una introduccion a los beneficios de la
tecnologia, como usar dispositivos moviles y tablets, redes sociales, aplicaciones ttiles para la salud
y el bienestar, y consejos sobre seguridad en linea.

Beneficios de la tecnologia para la tercera edad

La tecnologia puede ofrecer numerosos beneficios a las personas mayores, incluyendo:

* Conexion social: Facilita la comunicacion con amigos y familiares, reduciendo el
aislamiento.

* Acceso a informacion: Proporciona acceso facil y rapido a noticias, informacion de salud y
recursos educativos.

* Entretenimiento: Ofrece una amplia gama de opciones de entretenimiento, como peliculas,
musica y juegos.

* Salud y bienestar: Ayuda a gestionar la salud con aplicaciones y dispositivos que
monitorizan el bienestar.

* Conveniencia: Facilita tareas diarias como compras en linea y banca electrénica.

Uso de dispositivos moviles y tablets

1. Introduccion a los Dispositivos

* Encendido y Apagado: Como encender y apagar el dispositivo correctamente.
* Pantalla Tactil: Uso de la pantalla tactil para navegar, seleccionar y desplazar.

2. Funcionalidades Basicas

* Llamadas y Mensajes: Como hacer y recibir llamadas, enviar y leer mensajes de texto.
* Camara: Uso de la camara para tomar fotos y videos, y como compartirlos.
* Aplicaciones: Descarga e instalacion de aplicaciones desde la tienda de aplicaciones.



3. Configuracion y Personalizacion

* Configuracion Inicial: Cémo configurar el dispositivo y personalizar los ajustes segtn las
preferencias.
* Conexion a Internet: Como conectarse a Wi-Fi y usar datos mdviles.

Redes sociales y comunicacion en linea

1. Plataformas Populares

* Facebook: Crear una cuenta, publicar actualizaciones, y conectar con amigos y familiares.
* WhatsApp: Enviar mensajes, hacer llamadas de voz y video, y crear grupos de chat.
* Skype y Zoom: Hacer videollamadas y participar en reuniones en linea.

2. Etiqueta y Seguridad

* Privacidad: Configuracion de la privacidad para proteger la informacion personal.
» Etiqueta en Linea: Comportamiento adecuado y respetuoso en las redes sociales.
* Reconocer Estafas: Como identificar y evitar estafas y fraudes en linea.

Aplicaciones utiles para la salud y el bienestar

1. Aplicaciones de Salud

* MyFitnessPal: Registro de la alimentacién y seguimiento de la actividad fisica.
* Headspace: Meditacién guiada y técnicas de mindfulness.
* Pill Reminder: Recordatorios para la toma de medicamentos.

2. Aplicaciones de Ejercicio

» Fitbit: Seguimiento de pasos, actividad fisica y suefio.
* Yoga for Beginners: Rutinas de yoga adaptadas para principiantes.
* 7 Minute Workout: Ejercicios cortos y efectivos para mantenerse activo.

3. Aplicaciones de Entretenimiento

* Kindle: Lectura de libros electronicos.
* Spotify: Escuchar musica y podcasts.
* Netflix: Ver peliculas y series de television.

Seguridad en linea y proteccion de datos

1. Contraseiias Seguras

* Creacion de Contrasefias: COmo crear contrasefias fuertes y tnicas.
* Gestores de Contrasefias: Uso de aplicaciones que almacenan y gestionan contrasefias de
forma segura.



2. Reconocer y Evitar Estafas

* Phishing: Cémo identificar correos electrénicos y mensajes fraudulentos que intentan robar
informacion personal.
* Compras en Linea: Comprar en sitios web seguros y reconocidos.

3. Proteccion de Dispositivos

* Antivirus: Instalacién de software antivirus para proteger contra malware y virus.
* Actualizaciones: Mantener el sistema operativo y las aplicaciones actualizadas para mejorar
la seguridad.

4. Uso Seguro de las Redes Sociales

* Privacidad de la Informacion: Configuracion de perfiles para limitar la informacién visible
al publico.
* Reportar Abusos: Cémo reportar y bloquear cuentas sospechosas o abusivas.

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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