Conscientes da importancia para a saude de

permanecer activ@s, asi como a de facer mais levadio
este periodo de corentena ante a pandemia do Covid-19,
esta Guia achega as persoas maiores unha serie de

recomendacions e suxestion de entretemento.

O seu obxectivo é fomentar o uso da tecnoloxia como
principal recurso para achegarnos socialmente,
aumentar a nosa seguridade, informanos de forma veraz
e dotar de calidade o noso tempo de lecer.
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. CONTINUA COAS TUAS
RUTINAS CO APOIO DA

TECNOLOXIA

#EuQuedoNaCasa

BENEFICIOS DA TECNOLOXIiA PARA AS PERSOAS MAIORES

Maior autonomia e independencia persoal.

I
o
[}

Maior seguridade e tranquilidade.

Acceso a informacion e ao contacto con

= J outras persoas.

Maior entretemento e estimulacion cognitiva.

COMEZA 0 DiA DESDE 0 POSITIVISMO E ORGANIZATE!

e Establece rutinas e horarios co teu mobil ou
tablet e apunta nunha nota o que vas a facer
ou mandallo a un familiar por Whastapp.

» Crea unha nota no teu mobil coa lista da
compra e enviaa a persoa que che axude ou
fai a compra por Internet.

e Emprega asistentes virtuais para solicitar informacion, establecer
alarmas para tomar as medicinas, etc.

MANTENTE AXIL E MOVETE POLA TUA CASA!

As actividades domésticas ou pasear pola casa melloraran a tua
saude e o teu estado de animo. E co teu mobil poderas:

e Contar os pasos ou ter o teu adestrador
persoal que che axudara a realizar exercicio
descargando a aplicacién que che interese.

e Visualizar algun video de YouTube

ALIMENTATE DE FORMA SAUDABLE E FAI NOVAS RECEITAS!

|\ e Mantén unha boa alimentacién e unha dieta

' equilibrada, para sentirte mellor.

e Aprende novas receitas e trucos a través de
videos e titoriais en Internet.

e Ponte mans 4 obra, sacalle unha foto ao teu

resultado e comparteo nas redes sociais.

Para mais informacion podes consultar o post completo na sequinte ligazon.
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https://faitedixital.xunta.gal/gl/node/9393
https://faitedixital.xunta.gal/gl/que-podo-facer-para-manterme-activ-mentalmente

9. PROTEXETE COA

TECNOLOXIA

#EuQuedoNaCasa

REDUCE AS TUAS SAIDAS A RUA

o Delega nun familiar, profesional ou voluntari@ a

‘ compra de alimentos ou medicinas ou realiza a
compra online.

o Utiliza ferramentas de aprovisionamento como
"Preciso alguen que me baixe @ farmacia" a través de
persoas voluntarias.

« Organizacions como Cruz Vermella ofertan servizos

de asistencia no fogar co reparto de artigos basicos.

SEGUE AS MEDIDAS PREVENTIVAS A HORA DE RECIBIR A
COMPRA OU CALQUERA PAQUETE NA CASA

Sempre que sexa posible, que o deixen na porta.
Non toques a cara durante o proceso de recollida.
Retirada a mercancia, lava ben as mans con auga e
xabon.

Tira a caixa, a bolsa ou o papel no que o recibas.
Repasa con lixivia a superficie onde apoiaras o
paquete, envase ou bolsa.

Para finalizar, lava de novo as mans durante ao
menos 20 segundos.

ACODE AO MEDICO SO SE E NECESARIO

E fundamental evitar acudir aos centros de satde e hospitais salvo en caso
de urxencia médica. Para evitar desprazamentos podes:

« Utilizar a plataforma E-Satde do Sergas para solicitar

cita médica, consultar medicacion ou ver os resultados
das tuas probas.

o Tamén contas co servizo de cita telefonica e o Autotest

Coronavirus, para dispor de informacidn actualizada e

saber onde chamar segundo os sintomas que tenas.

A TECNOLOXIA CONECTATE E PROTEXETE

As tecnoloxias aplicables @ mellora da calidade de vida son moi variadas e

interesantes como: : : :
e Sensores ambientais para monitorar movemento,

actividades cotidias e situacions de risco no fogar.
e Solucidns de conectividade e comunicacidn persoal
como: a teleasistencia domiciliaria, a localizacion de

y persoas ou teleatencion mediante robots.

 Dispositivos portables para monitorar funcions vitais
e parametros clinicos.

Para mais informacion podes consultar o post completo na seguinte ligazdn.
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https://www.sergas.es/E-Saude/informacion?idioma=es
https://coronavirus.sergas.gal/autotest/index.html?lang=gl-ES
https://faitedixital.xunta.gal/gl/node/9403
https://faitedixital.xunta.gal/gl/que-podo-facer-para-manterme-activ-mentalmente

3. MANTENTE ENTRETIDO®@

COA TECNOLOXIA

#EuQuedoNaCasa

MANTENTE INFORMAD@ A TRAVES DE FONTES OFICIAIS

O Ministerio de Sanidade ou Sergas ofrecen informacidn fiable e actualizada
sobre o Covid-19:

. Video de recomendacidns especificas para as
persoas maiores.

Empregando estas fontes oficiais, outros organismos coma Cruz Vermella,

Informacion sobre a evolucion do nimero de casos.

Decalogo sobre como actuar en caso de sintomas.
Afrontar o0 d6 en tempos de coronavirus.
Web de autodiagnose do COVID-19 do Sergas.

ofrecen informacion de interese coma a Pildora formativa sobre 0

Coronavirus “Conecementos basicos e medidas de prevencion”.

ENTRETENTE A TRAVES DA TECNOLOXIA

Algunhas alternativas que poden resultarche interesantes son as seguintes:

o A TVG adapta a sua programacion con series, pezas
informativas e espazos para a resposta de
chamadas con dubidas sobre o coronavirus.

O contacto con comunidades virtuais onde compartir
intereses con outras persoas.

Os canais de sociabilizacion para o contacto diario
con familiares e amizades: redes sociais,
videochamadas, mensaxeria instantanea, ect.

Os xo0gos cos que exercitar a memoria asi como as
plataformas multimedia para ver peliculas ou series
en directo ou mesmo teatro.

Ler, escoitar musica ou ver videos a través de
Internet.

FORMATE E APRENDE MAIS SOBRE AS TIC

Este momento tamén pode ser indicado para aprender a facer cousas novas
a través da rede como, por exemplo, un curso:

o Aulas CeMIT contindan ou estan preparando a sua

programacion formativa online asi como a plataforma
de teleformacion EMA para usuarios/as da Rede.

» A Federacion Gallega de Asociaciones Universitarias
Séniors (FEGAUS), conta coa Iniciativa
#MaioresActivosEnCasa a través da plataforma Canal
Sénior onde tamén se poden atopar ciclos formativos
online sobre diversas tematicas dixitais.

Para mais informacion podes consultar o post completo na seguinte ligazdn.
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https://cemit.xunta.gal/es/node/7811
https://cemit.xunta.es/ema/login/index.php
https://canalsenior.es/agenda#abril-2020
https://faitedixital.xunta.gal/gl/node/9413
https://faitedixital.xunta.gal/gl/que-podo-facer-para-manterme-activ-mentalmente
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/ciudadania.htm
https://covid19.isciii.es/
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/documentos/20200325_Decalogo_como_actuar_COVID19.pdf
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/documentos/Afrontar_el_duelo_en_tiempo_de_coronavirus.pdf
https://coronavirus.sergas.es/
https://www.cruzroja.es/cre_web/formacion/materiales/pfcoronavirus/index.html#/

