Salud mental
del cuidador

Los cuidadores se enfrentan a desafios de salud mental
Unicos que no siempre son reconocidos. Mas de 48 millones
de estadounidenses se ocupan del cuidado de familiares o
amigos sin recibir ningun pago, y este nimero sigue
aumentando a medida que la poblacion envejece.

El 14.5 % de los cuidadores informaron haber tenido
14 0 mas dias poco saludables para la salud
mental en un mes determinado!
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Las cuidadoras mujeres tienen mas probabilidades de sufrir ansiedad, depresion y
otros problemas de salud asociados con el estrés emocional.

® s,
Signos y sintomas
Sentirse solo, aislado o Dormir demasiado Aumentar o
abandonado O muy poco perder peso
Enfadarse o sentirse Sentirse preocupado o Dolores de cabeza o
irritado facilmente triste con frecuencia corporales frecuentes

Consejos para afrontar las situaciones

% Busque recursos

v/ Organicese V' Pidayacepte ayuda para cuidadores

Consulte a su médico para Unase a grupos de apoyo Esté en contacto con sus
controles regulares para cuidadores familiares y amigos

v/ Manténgase fisicamente activo (& Coma alimentos saludables Duerma de forma regular
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