MUESTRA GRATUITA

SERIE CUIDAR CON CONFIANZA

CUADERNO

DEL CUIDADOR

Tu semana de muestra: conoce el cuaderno

antes de tenerlo en tus manos

Esta semana de muestra incluye:

Bloque 0 — Datos esenciales de la persona cuidada
Bloque 1 — Mi dia: registro diario Lunes a Domingo

Bloque 2 — Mi semana: citas, relevos y recordatorios
Bloque 3 — Registro de cita medica

Bloque 4 — Emergencias: que hacer y a quien llamar
Bloque 5 — Yo tambien importo: tu cuidado tambien cuenta

SERIE CUIDAR CON CONFIANZA
Cuidar a alguien que quieres es uno de
los actos més generosos que existen
También uno de los més s

CUADERNO
DEL CUIDADOR

rio de seguimiento: medicacion,

ienestar, todo en un solo lugar - g g
sintomas, sus itas médicas. Y también tendrds tu propio espacio,
porque tl también formas parte de este cuidado.

releves,
pregunta que nadie e hace: 2y t cémo estds?

sn

obo
sistemas complicados, in perder tempo.

Los's pasos que lo cambian todos:

desde el primer dia

un solovistazo.

escape
e,
documentado.

‘cuando eltlempo mporta

poray

tevenza, y para recordar que t bienestar también cuenta.

/Controla medicacion y citas
/ Organiza rutinas sin olvidos

./ Ten todo el cuidado en un s6lo lugar

Maria Nieves
Cuidar con Confianza

Maria Nieves

No necesitas experlencia previa. Solo necesitas un sstema.
Este es el tyo.

Te ha sido util esta semana de muestra?

Dejanos tu opinion en AMAZON y ayuda a otras
cuidadoras a encontrar este cuaderno.

Tu resena es el mejor regalo que puedes hacernos



https://amzn.to/49rhOxH

DATOS ESENCIALES

Se rellena una sola vez Cuidar con Confianza

Maria Nieves

BLOQUE 00 4

La informacion fija que cualquier cuidador necesita tener a mano.
Rellenaestapaginaalempezar. No cambia salvo cambio medico importante.

IDENTIFICACION
Nombre completo: Fecha de nacimiento:
Medico de cabecera: N. Seguridad Social:

DIAGNOSTICOS PRINCIPALES

ALERGIAS Y CONTRAINDICACIONES

Medicamentos: Otros (alimentos, materiales):
TELEFONOS CLAVE

Medico de cabecera: Especialista:

Familiar 1: Familiar 2:

Farmacia habitual: Emergencias: 112

@ Guarda esta paginay llevala siempre a las visitas medicas.

Cuaderno del Cuidador - Semﬂ muestra gratuita - Maria Nieves



MI DIA _ LUNES Maria Nieves

BLOQUE 01 PN Registro diario - Uso diario Cuidar con Confianza

Fecha: Estado del dia: [ Urgencia ] ( Vigilar ) [ Estable ]
Llama al medico Registra y Observa Rutina normal
MANANA
O Medicacion
Desayuno
Higiene
nsion: Glucosa:
TARDE
0 Comida
Medicacion
0 Paseo/actividad
NOCHE
O Cena
Medicacion
0 Descanso/Sueno

Agua e hidratacion — Marca cada vaso:

sihtoralo-athd ditdrénte bilserlalio hby: ) ()

YO TAMBIEN IMPORTO

o me siento hoy:
Nivel de cansancio — rodea el numero:

Cuaderno del Cuidador - Semﬂ muestra gratuita - Maria Nieves



MI DIA — MARTES Maria Nieves

BLOQUE 01 PN Registro diario - Uso diario Cuidar con Confianza

Fecha: Estado del dia: [ Urgencia ] ( Vigilar ) [ Estable ]
Llama al medico Registra y Observa Rutina normal
MANANA
O Medicacion
Desayuno
Higiene
nsion: Glucosa:
TARDE
0 Comida
Medicacion
0 Paseo/actividad
NOCHE
O Cena
Medicacion
0 Descanso/Sueno

Agua e hidratacion — Marca cada vaso:

sihtoralo-athd ditdrénte bilserlalio hby: ) ()

YO TAMBIEN IMPORTO

o me siento hoy:
Nivel de cansancio — rodea el numero:

Cuaderno del Cuidador - Semﬂ muestra gratuita - Maria Nieves



MI DIA — MIERCOLES Maria Nieves

BLOQUE 01 PN Registro diario - Uso diario Cuidar con Confianza

Fecha: Estado del dia: [ Urgencia ] ( Vigilar ) [ Estable ]
Llama al medico Registra y Observa Rutina normal
MANANA
O Medicacion
Desayuno
Higiene
nsion: Glucosa:
TARDE
0 Comida
Medicacion
0 Paseo/actividad
NOCHE
O Cena
Medicacion
0 Descanso/Sueno

Agua e hidratacion — Marca cada vaso:

sihtoralo-athd ditdrénte bilserlalio hby: ) ()

YO TAMBIEN IMPORTO

o me siento hoy:
Nivel de cansancio — rodea el numero:

Cuaderno del Cuidador - Semﬂ muestra gratuita - Maria Nieves



MI DIA — JUEVES Maria Nieves

BLOQUE 01 PN Registro diario - Uso diario Cuidar con Confianza

Fecha: Estado del dia: [ Urgencia ] ( Vigilar ) [ Estable ]
Llama al medico Registra y Observa Rutina normal
MANANA
O Medicacion
Desayuno
Higiene
nsion: Glucosa:
TARDE
0 Comida
Medicacion
0 Paseo/actividad
NOCHE
O Cena
Medicacion
0 Descanso/Sueno

Agua e hidratacion — Marca cada vaso:

sihtoralo-athd ditdrénte bilserlalio hby: ) ()

YO TAMBIEN IMPORTO

o me siento hoy:
Nivel de cansancio — rodea el numero:

Cuaderno del Cuidador - Semﬂ muestra gratuita - Maria Nieves



MI DIA — VIERNES Maria Nieves

BLOQUE 01 PN Registro diario - Uso diario Cuidar con Confianza

Fecha: Estado del dia: [ Urgencia ] ( Vigilar ) [ Estable ]
Llama al medico Registra y Observa Rutina normal
MANANA
O Medicacion
Desayuno
Higiene
nsion: Glucosa:
TARDE
0 Comida
Medicacion
0 Paseo/actividad
NOCHE
O Cena
Medicacion
0 Descanso/Sueno

Agua e hidratacion — Marca cada vaso:

sihtoralo-athd ditdrénte bilserlalio hby: ) ()

YO TAMBIEN IMPORTO

o me siento hoy:
Nivel de cansancio — rodea el numero:

Cuaderno del Cuidador - Semﬂ muestra gratuita - Maria Nieves



MI DIA e SABADO Maria Nieves

BLOQUE 01 PN Registro diario - Uso diario Cuidar con Confianza

Fecha: Estado del dia: [ Urgencia ] ( Vigilar ) [ Estable ]
Llama al medico Registra y Observa Rutina normal
MANANA
O Medicacion
Desayuno
Higiene
nsion: Glucosa:
TARDE
0 Comida
Medicacion
0 Paseo/actividad
NOCHE
O Cena
Medicacion
0 Descanso/Sueno

Agua e hidratacion — Marca cada vaso:

sihtoralo-athd ditdrénte bilserlalio hby: ) ()

YO TAMBIEN IMPORTO

o me siento hoy:
Nivel de cansancio — rodea el numero:

Cuaderno del Cuidador - Semﬂ muestra gratuita - Maria Nieves



MI DIA — DOMINGO Maria Nieves

BLOQUE 01 PN Registro diario - Uso diario Cuidar con Confianza

Fecha: Estado del dia: [ Urgencia ] ( Vigilar ) [ Estable ]
Llama al medico Registra y Observa Rutina normal
MANANA
O Medicacion
Desayuno
Higiene
nsion: Glucosa:
TARDE
0 Comida
Medicacion
0 Paseo/actividad
NOCHE
O Cena
Medicacion
0 Descanso/Sueno

Agua e hidratacion — Marca cada vaso:

sihtoralo-athd ditdrénte bilserlalio hby: ) ()

YO TAMBIEN IMPORTO

o me siento hoy:
Nivel de cansancio — rodea el numero:

Cuaderno del Cuidador - Semﬂ muestra gratuita - Maria Nieves



MI SEMANA

Maria Nieves

BLOQUE 02 Vista panoramica semanal - Uso semanall Cuidar con Confianza

Semana del: L M X J Vv S D

ANREA AV » A VIANA

M VU LU \ UIDA UANDU
DIATHORA QUIEN NDICAGCION
RECORDATORIOS

Cuaderno del Cuidador - Semarﬂuestra gratuita - Maria Nieves



BLOQUE 03 4

REGISTRO DE CITA MEDICA

Por cada visita medica

Citan.: Fecha: Hora:

Especialista / Medico: Centro / Clinica:

ANTES DE LA CITA — Preguntas que llevaba

LO QUE DIJO EL MEDICO — Diagnostico / Valoracion

CAMBIOS EN EL TRATAMIENTO
Se anade: Se retira / cambia:

OTRAS INDICACIONES / PRUEBAS PENDIENTES

® PROXIMA CITA:  Fecha: Hora:

Cuaderno del Cuidador - Semarﬂuestra gratuita - Maria Nieves

Maria Nieves
Cuidar con Confianza



EMERGENCIAS Maria Nieves

BLOQUE 04 @ Se consulta — no se usa para registrar Cuidar con Confianza

Consulta rapida ante una situacion de urgencia

o . )

I fuaria-r £ HA—-Aa44+ ok
Do TOCTICTCPCTUNoO- S ocatdsatrara

Dificultad para respirar o hablar
Confusion o desorientacion brusca
Caida con golpe en la cabeza

Fiebre alta que no baja con medicacion
Perdida de conciencia

Molestias leves o sueno alterado
Menos apetito o rechazo de comida

Que hacer en una URGENCIA REAL:

‘ Manten la calma y quedate cerca.No muevas a la persona si se ha caido.

0 Llama al 112 o al medico. Da nombre, edad, sintoma principal y direccion.

9 Ten a mano la hoja de datos del Bloque 0: medicacion, alergias y diagnostico.
0 Avisa a un familiar (ver telefonos abajo).

CONTACTOS RAPIDOS
g\ergencias: 112 Medico:

Familiar 1: Familiar 2:

Cuaderno del Cuidador - Semarﬂuestra gratuita - Maria Nieves



YO TAMBIEN IMPORTO

Maria Nieves

BLOQUE 05 PN Tu cuidado tambien cuenta Cuidar con Confianza

Cuidar bien a otra persona empieza por no olvidarse de una misma.

. Noeresunamaquina. Eres unapersonahaciendoalgomuydificil.
Y eso merece atencion.
Pedirayudanoesrendirse.Cuidarte esparte delcuidado.

Bien )[ Regutat J
i iro )
Me-irrito por-cosaspequenas
Duermo mal aunque este agotado/a
Siento que nada de lo que hago es suficiente

He dejado de hacer cosas que me gustaban
Llevo dias sin hablar con nadie de como estoy

00000

TRES COSAS PEQUENAS QUE ME AYUDAN:
5 minutos solo/aaldia
‘ Cafe, paseo corto, silencio. Solo para ti.

Pedir ayuda no es rendirse
O Anota quien me puede cubrir aunque sea 2 horas:

Unacosaquehicebienhoy
“ Por pequena que sea. Escribela:

. L 4 @ ®
Si esta semana de muestra te ha acompanado,

dejatuopinionen AMAZON. Turesena ayudaaotrascuidadoras.
calmharbor.books@gmail.com - Maria Nieves - Cuidar con Confianza

SERIE CUIDAR CON CONFIANZA

Cuidar a alguien que quieres es uno de
los actos mas generosos que existen
més.

CUADERNO
DEL CUIDADOR

Tu sistema diario de segui
rutinas y bienestar,

v
cuando e tlempo importa

porg.

S % te venza,y para recordar que  bienestar también cuena,
/Controla medicacion y citas

/ Organiza rutinas sin olvidos ! o necesitas experienci previa. Soo necesitas un istema.
/ Ten todo el cuidado en un sélo lugar

Maria Nieves

Cuaderno del Cuidador - Semarﬂuestra gratuita - Maria Nieves


https://amzn.to/49rhOxH

	MUESTRA GRATUITA
	SERIE CUIDAR CON CONFIANZA
	CUADERNO DEL CUIDADOR Tu semana de muestra: conoce el cuaderno
	antes de tenerlo en tus manos

	Esta semana de muestra incluye:
	Bloque 0 — Datos esenciales de la persona cuidada Bloque 1 — Mi dia: registro diario Lunes a Domingo Bloque 2 — Mi semana: citas, relevos y recordatorios Bloque 3 — Registro de cita medica Bloque 4 — Emergencias: que hacer y a quien llamar Bloque 5 — Yo tambien importo: tu cuidado tambien cuenta

	Te ha sido util esta semana de muestra?
	Dejanos tu opinion en AMAZON y ayuda a otras cuidadoras a encontrar este cuaderno. Tu resena es el mejor regalo que puedes hacernos

	Maria Nieves
	Cuidar con Confianza
	BLOQUE 02
	Maria Nieves

	Cambios de humor o conducta inusuales Molestias leves o sueno alterado Menos apetito o rechazo de comida


