  
    
        
      
        
          
            
   
            
  FusionPDF

          

          

          
          
          
        

      
      
       
      
        
            
        

          Menu

          	Home
	DMCA
	Privacy Policy
	Contacto


      
 
      
         Menu

      

    

    

    
    
      
                 
          
            
              Guía De Cuidados Del Cuidador Nº 5 PROBLEMAS FÍSICOS

			    

            

          

        

      

    

     

      
    
      
                  
          
            
         
               

         
              guía de cuidados del cuidador nº 5 problemas físicos los cuidadores familiares suelen tener peor salud y corren un mayor riesgo de suf

             
                Guía de "Cuidados del Cuidador" nº 5
   PROBLEMAS FÍSICOS
   Los cuidadores familiares suelen tener peor salud y corren un mayor
   riesgo de sufrir problemas físicos que los no cuidadores. Además, aún
   reconociendo el padecimiento, no suelen acudir a la consulta médica,
   poniendo en primer plano a la persona en situación de dependencia.
   Asimismo, realizan menos conductas de cuidado de la propia salud,
   tales como no dormir lo suficiente, alimentarse de forma inadecuada,
   realizar escaso ejercicio físico, abusar del tabaco o el alcohol, no
   vacunarse, automedicarse, incumplir los tratamientos médicos, adoptar
   malas posturas, estrés, entre otras.
   ¿Tengo problemas físicos?
   Las molestias que suelen aparecer son:
       * 
         Fatiga
       * 
         Temblores
       * 
         Molestias digestiva
       * 
         Tensión muscular
       * 
         Cefaleas
       * 
         Dolor
       * 
         Trastornos cardiovasculares (arritmia, angina de pecho,
         insuficiencia cardíaca, etc,...)
       * 
         Alteraciones del sistema inmunológico (alergias, virus, etc,...)
       * 
         Problemas respiratorios (asma, sensación de falta de aire, etc.)
   ¿Qué podemos hacer si tenemos problemas físicos?
   El cuerpo es sabio y avisa cuando se debe parar. Ante estos síntomas,
   debemos actuar tratando el problema de base. Algunos consejos
   generales para mejorar los problemas físicos son:
       * 
         Buscar un espacio para nuestro autocuidado
       * 
         Tener presente que cuidándonos, cuidaremos mejor
       * 
         Realizar ejercicio físico
       * 
         Cuidar la alimentación
       * 
         Relajarnos
       * 
         Acudir al especialista, si es necesario
   En la tabla se desarrollan soluciones específicas para cada problema.
   Si una vez seguidos estos consejos el problema persiste, es
   recomendable acudir a un profesional.
   Recursos para los problemas físicos del cuidador familiar
   Fatiga
   Dormir lo suficiente, descansar en un lugar fresco y cómodo, realizar
   un trabajo de recuperación y relajación.
   Temblores
   Hacer ejercicios de relajación y respiración.
   Molestias digestivas
   Cuidar la alimentación, beber mucha agua, caminar diariamente.
   Tensión muscular
   Realizar ejercicios de estiramiento, descansar adecuadamente, darse
   masajes.
   Problemas de salud severos
   En problemas más severos como cefaleas, dolor, trastornos
   cardiovasculares, alteraciones del sistema inmunológico y problemas
   respiratorios, acudir al médico.
   "Zaintzailearen Ardurak" Gida Liburua 5.Zbkia
   ARAZO FISIKOAK
   Zaintzaile ez direnek baino osasun okerragoa eta arazo fisikoak
   izateko arrisku gehiago izaten dute familiako zaintzaileek. Gainera,
   gaixo daudela jakin arren, ez dira medikuarengana joaten, mendekotasun
   – egoeran dagoen pertsonari ematen baitiote garrantzi gehien. Osasuna
   gutxiago zaintzen dute, ez dute nahikoa lo egiten, elikadura desegokia
   izaten dute, ariketa físico gutxi egiten dute, tabako eta alcohol
   gehiegi kontsumitzen dute, ez dute txertorik hartzen, bere kabuz
   medikamenduak hartzen dituzte, ez dituzte tratamendu medikoak
   betetzen, postura txarrak hartzen dituzte eta estresa izaten dute,
   besteak beste.
   Arazo fisikoak ditut?
   Arazo hauek sortu ohi dira:
       * 
         Nekea
       * 
         Dardarak
       * 
         Digestio – arazoak
       * 
         Giharretako tentsioa
       * 
         Zefaleak
       * 
         Mina
       * 
         Gorabehera kardiobaskularrak (arritmia, bularreko angina,
         gutxiegitasun kardiakoa, etab.)
       * 
         Sistema inmunologikoko gorabeherak (alergiak, birusa, etab.)
       * 
         Arnasteko arazoak (asma, airea falta den sentsazioa, etab.)
   Zer egin dezakegu arazo fisikoak izanez gero?
   Gorputza jakintsua da, eta noiz gelditu ohartzen du. Sintonia horiek
   izatean, arazoaren oinarriari heldu behar diogu. Hona hemen arazo
   fisikoei aurre egiteko zenbait aholku:
       * 
         Norbere burua zaintzeko espazio bat bilatu
       * 
         Gogoan izan geure burua zainduz gero besteak hobeto zainduko
         ditugula
       * 
         Ariketa fisikoa egin
       * 
         Elikadura zaindu
       * 
         Erlaxatu
       * 
         Espezialista batengana jo, beharrezkoa izanez gero
   Taulan ageri dira arazo bakoitzarentzako konponbideak. Aholku horiek
   diotena egin ondoren arazoak bere horretan jarraitzen badu,
   profesional batengana jotzea komeni da.
   Familiako zaintzailearen arazo fisikoentzako baliabideak
   Nekea
   Behar bezainbeste lo egin, leku fresko eta erosoan lo egin,
   indarberritzeko eta erlaxatzeko ariketak egin.
   Dardarak
   Erlaxazio eta arnasketa ariketak egin.
   Digestio - arazoak
   Elikadura zaindu, ur asko edan, egunero oinez ibili.
   Giharretako tentsioa
   Luzatze ariketak egin, behar bezala atseden hartu, masajeak eman.
   Osasun–arazo larriak
   Arazo larriagoak izanez gero (zefaleak, mina, gorabehera
   kardiobaskularrak, sistema inmunologikoko gorabeherak eta arnasketa
   arazoak), medikuarengana joan.
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