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:COMO PUEDES CUIDARTE EN CASA DURANTE EL CORONAVIRUS?

Los Servicios Sociales del Distrito de

Hortaleza conocedores del impacto de la s sanie INFORMACION PARA PERSONAS CON NECESIDADES
situacién de confinamiento en la poblacién, e

ha estructurado varios canales para atender it ancueniras o 4 sguienes Steciones IAmancs » eacrhence

las necesidades sociales y apoyar a los  Wayores solossinred failer €SS Concepcién Arenal
vecinos y vecinas del distrito. o C meassson

« Cobertura de necesidades basicas @ csscarenal@madrid.es
< Desproteccién de menores y mayares

Si te encuentras en algunos de los siguientes
supuestos o conoces al alguien que pueda e
estar en alguna de las siguientes situaciones, s | {Todo saidra bint
ponte en contacto con nuestro Centros de
Servicios Sociales:

% Mayores solos sin red familiar % 913 821 563 /010

%k Situaciones de vulnerabilidad

D csscarenal@madrid.es

%k Situaciones de necesidad econdmica
%k Cobertura de necesidades basicas

% Desproteccion de menores y mayores

Para facilitar el cuidado de las personas mayores este proyecto Hortatecuxda ha elaborado

un Mapeo con informacién de establecimientos de proximidad para gestionar las compras vy asi
evitar desplazarse desde los domicilios, sobre todo en aquellas familias con personas en
situacién de vulnerabilidad, soledad o dependencia.

LOS 6 BARRIOS ADMINISTRATIVOS DEL DISTRITO DE HORTALEZA

Barrios.

4
= £
161 - Palomas
162 - Piovera
163 - Carillas. -
154~ Pinar del Rey.
185- Apdstol Santiago

156 - Valdetuentes Dimesion Genersl ce Extadistios
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MAPEO POR BARRIOS Y CENTROS MUNICIPALES DE MAYORES

L
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SI VIVES EN EL BARRIO DE PALOMAS — CERCA DEL CENTRO DE MAYORES NTRA SRA DEL CARMEN

Distrito 16 - Hortaleza 3
Barrio 161 - Palomas ‘iL
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Direccién General de Estadistica

FARMACIA ARBOSANA - Calle Guadalajara, 11, 28042 Madrid - 647 84 93 01

SUPERMERCADO CARREFOUR EXPRES — Glorieta Del Yucatan, junto A la estacion Cepsa, 914908900

HIPERCOR CAMPO DE LAS NACIONES - Av. de los Andes, 50, 28042 Madrid — 913248800
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Distrito 16 - Hortaleza
Barrio 162 - Piovera

Slivang

Direccion General de Estadistica

FARMACIA MACHUPICHU, 17

Av. de Machupichu, 17, 28043 Madrid - 917 59 34 97

MERCADITO LOS CASTRENOS —
Av. del Papa Negro, 107, 28043 Madrid - 912776790

SUPERMERCADOS AHORRAMAS -
Av. de Machupichu, 65, 28043 Madrid - 910 58 88 71
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SI VIVES EN EL BARRIO DE SANTIAGO APOSTOL — CERCA DE LOS CENTROS DE MAYORES DE

SAN BENITO, EL HENAR Y BUCARAMANGA

Distrito 16 - Hortaleza
Barrio 165 - Apostol Santiago

Direcan General de Estadistica

FARMACIA MANOTERAS - Av. Manoteras, 22 - 913830056
FARMACIA MORENO CAMPOS - Cuevas de Almanzora, 42 - 917662913

AHORRAMAS - C/ Chirivel, 1 —915277063.
SUPERSOL - C/ Golfo de Saldnica, 12 - 912988084.
CARREFUR EXPRES — C/ Ramonet, 14 - 914908900.

MERCADO DE SAN LUIS:

CARNE NOSTRA — Av. San Luis, 76 —917630033.

FRUTAS PEPE - Av. San Luis, 76 —917645773.

PESCADERIA ALFONSO FELIPE — Av. San Luis, 76 —917638196.
POLLERIA MARA - Av. San Luis, 76 — 917630196.
PESCADERIA AMADO - Av. San Luis, 76 — 917634870.

RED DE APOYO Y CUIDADOS FRENTE AL CORONAVIRUS
“SOMOS TRIBU” — C/ Cuevas de Almanzora, 46 - 658261365/676880576/917660866
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SI VIVES EN EL BARRIO DE PINAR DEL REY — CERCA DE LOS CENTROS DE MAYORES DE PINAR DEL REY,

EL HENAR, HUERTA DE LA SALUD Y BUCARAMANGA

Distrito 16 - Hortaleza
Barrio 164 - Pinar del Rey
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Direccion General de Estadistica

FARMACIA IRENE GUARDIOLA NEIRA - C/ Santa Susana, 5 - 91 763 07 84
FARMACIA NIEVES LOSADA — Av. Virgen del Carmen, 41 - 91 763 50 79
FARMACIA EGUINOA NICOLAS - C/ Santa Susana, 33 - 917 63 03 02
FARMACIA JULIA ESCALA SANZ — C/ Mar menor, 8 - 910566216
FARMACIA MARIA LUISA ORTEGA - C/ Santa Virgilia, 6 - 917633829
FARMACIA DIAZ PINTADO MORALEDA - C/ Uria, 3-917 63 96 46

SUPERMERCADO CARREFOUR - C/ Gran ViA DE Hortaleza, s/n - 652 02 90 12

SUPERMERCADO LA PLAZA DEL DIA - C/ Galapa, 2-91217 04 53

EL MERCADITO DEL BOSQUE - C/ Mesena, 104 - 693515947 / 913836864

PANADERIA BUENAS MIGAS - C/ Aiiastro, 19 - 619958821

LA LONJA (CARNICERIA, PESCADERIA, CHARCUTERIA, FRUTERIA Y PANADERIA) — C/ Santa Susana, 27 - 628 49 13 31
POLLOS ESTEBAN - C/ Abizanda, 8 - 628 07 65 94 /91 733 93 54

SUPERMERCADO MERCADONA - Av. Virgen del Carmen, 84 — 917645488

SUPERMERCADO ALDI - Av. Virgen del Carmen, 35 - 900902466

SUPERMERCADO SUPERSOL - C/ Santa Virgilia, 6 — 912988073

SUPERMERCADO DIA - Av. San Luis, 54 - 912 17 04 53

SUPERMERCADO ALDI - Av. De la Virgen del Carmen, 35 - 900902466.

SUPEMERCADO AHORRAMAS - C/ Mar negro, 4 - 910 58 10 28

FRUTERIA MERCADITO DE MARTIN Y QUINTEIRO - C/ Cuevas de Almanzora, 191 - 917 66 21 61
FRUTERIA VERDULERIA AY MADRE LA FRUTA — C/ Mar de las Antillas, 6 - 917 64 30 28
POLLERIA, CARNICERIA, PESCADERIA EDU — C/ Mar del Aral, 10 - 660 55 60 58
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SI VIVES EN EL BARRIO DE CANILLAS - CERCA DE LOS CENTROS DE MAYORES

NTRA SRA DE LA MERCED, NTRA SRA DEL CARMEN Y PINAR DEL REY

Distrito 16 - Hortaleza
Barrio 163 - Canillas —
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Direccidn General de Estadistica i

g

FARMACIA LOURDES - C/ Napoles, 53 - 913 00 23 75

FARMACIA ARTURO CANILLAS - Carretera de Canillas, 27 - 917 59 95 53

FARMACIA ANDORRA - C/ Andorra, 27 - 917 59 52 09

FARMACIA ALTOZANO - Carretera de Canillas, 47, 28043 Madrid - 917 59 03 76

FARMACIA TARRAGATO - Calle de Torquemada, 18, 28043 Madrid - 913 81 20 95

FARMACIA JOSE LUIS TUSET DE LOS RIOS - Plaza Andrés Jauregui, 16, 28043 Madrid - 913 00 43 98

SUPERMERCADOS DIA - Carretera de Canillas, 41 - 912 17 04 53

SUPERMERCADOS DIA - Carretera de Andorra, 15-912 17 04 53

SUPERMERCADOS CARREFOUR - Gran Via de Hortaleza s/n - 652 02 90 12
SUPERMERCADOS HIPERCOR EXPRES — Plaza Lopez de la Plata, 3 -917 16 00 73
SUERMERCADOS AHORRAMAS -C/ de Silvano, 131, 28043 Madrid - 914938809
SUPERMERCADOS AHORRAMAS — C/ Motilla del Palancar, 32, 28043 Madrid - 913882333
SUPERMECADOS DIA - C/ de Mota del Cuervo, 26, 28043 Madrid - 912170453
CARNICERIA “LOS TRES HERMANOS” - Calle de Torquemada, 21, 28043 Madrid
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SI VIVES EN EL BARRIO DE VALDEFUENTES — CERCA DEL CENTRO DE MAYORES DE SAN BENITO

Distrito 16 - Hortaleza
Barrio 166 - Valdefuentes —

i Aray?

Nudo de
Manoteras

Glorieta del
Rio Urubamba
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v
Direccion General de Estadistica

FARMACIA MANOTERAS - Av. Manoteras, 22 — 913830046

oY

FARMACIA SANCHINARRO - C/ Maria Tudor, 16 - 910576422
SUPERMERCADO HIPERCOR SANCHINARRO - C/ Margarita de Parma, 1 — 913848200

SUPERMERCADO LA PLAZA DEL DIA — Av. De Francisco Pi y Margall, 37 — 917503592

SUPERMERCADO MI ALCALPO - C/ Principe Carlos, 17 — 917553067
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RED DE APOYO Y CUIDADOS

ATENCION SOCIAL Y URGENCIAS

CENTRO SERVICIOS SOCIALES CONCEPCION ARENAL
Personas solas sin red familiar, situaciones de crisis sobrevenida tanto personal

como econdmica, cobertura de necesidades basicas, desproteccién de menores y
mayores.

913 821 563 /010

D4 csscarenal@madrid.es

TULO HARAS INFORMACION PARA PERSONAS CON NECESIDADES
o DISTRITO DE HORTALEZA

Nuestros Centros de Servicios Sociales te siguen atendiendo.
Si te encuentras en las siguientes situaciones llamanos o escribenos

*» Mayores solos sin red familiar Css Concepdén Arenal
< Situaciones de vulnerabilidad @

<+ Situaciones de necesidad econémica
< Cobertura de necesidades basicas @
<+ Desproteccién de menores y mayores

913 821563 /010

csscarenal@madrid.es

o #QuédateEnCasa #GraciasMadrid
horaicza | MADRID

jTodo saldra bien!

.. ) MINUTOS &N COMPARNIA
MINUTOS EN COMPANIA

Telefono gratu |t0 pa ra Teléfono gratuito de acompafiamiento del
personas mayores SOIaS. Ayuntamiento de Madrid y Adopta Un Abuelo
Maﬁanas de 10h 3 14h y para personas mayores.
tardes de 15h a 19h.

9194901 11

919 490 111

ZOL
740

Mas informacién en: www.minutosencompaiiia.org
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7 TELEFONO GRATUITO DE ATENCION PSICOLOGICA

4N ..

Aniversario de || 1a Psicologia
198012020 lde madrid

= Dirigido a personas enfermas y familiares.
= Personas en cuarentena.

900 12 4 36 5 = Familiares de fallecidos por coronavirus.
= Personas mayores que se encuentren solas
= Familias de personas con discapacidad

Dirigido prioritariamente:

- Personas enfermas y a sus familiares

- Personas en cuarentena

- Familiares de fallecidos por coronavirus

- Personas mayores que se encuentra solas
- Familias de personas con discapacidad o demencia que se encuentran en condiciones psicoldgicas delicadas.

Teléfono gratuito de atencion psicoldgica a la Ciudadania Comunidad de Madrid

RECOMENDACIONES PARA LLEVAR UNA ALIMENTACION SANA
DECALOGO DE LA

ALIMENTACION -

Consumir de tres a cuatro lacteos
al dia (leche, yogures o queso).

Sustituir los cereales refinados por
los integrales.

2 Eliminar los refrescos, los dulces v
el alcohol del dia a dia.

cocinado con pocas grasas.

. Practicar actividad fisica
continuada durante treinta
minutos cada dia.

i Realizar cocciones suaves,

DECA'LOGO DE LA @ Beber de seis a ocho vasos de agua
ALIM ENTACIéN L a lo largo del dia

: e Tener una alimentacién completa,
) suficiente, variada, adecuada y

¥ = agradable.
|1

= .-‘. ot N Realizar las cinco comidas al dia:
e ‘r';,..-q * desayuno. medio dia, comida.
Y ™ 71‘ merienda y cena.
O\ .

o amv ‘ Potenciar el consumo de fruta y

~ === verdura con piel.

(@ Consumir a diario carne, pescado,

@ Yormequodoencassa W= huevos y/o marisco.
@undlrcaiss
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El Ayuntamiento de Madrid ha puesto en
marcha una campana de llamadas, desde el
canal de atencion 010, a usuarios de los
Centros Municipales de Mayores. El objetivo
es acompanar en la medida de lo posible en
estos momentos dificiles a la poblacién mayor
de nuestra ciudad.

A través de Linea Madrid se contactara con los
ciudadanos que solicitaron la tarjeta
madridmayor.es, que les acredita como socios
de un Centro Municipal de Mayores.
Los agentes asesorardn a las personas
mayores, resolviendo dudas y les aconsejaran
seguir las indicaciones de las autoridades
sanitarias. https://bit.ly/2X6é6yR3u

Las personas mayores durante los dias

de confinamiento es importante que se #YoMeQuedoEnCasa

mantengan aCtIVas y reallcen eJerCICIO EIEstadodeAIarmahahechocarpb?arnuestroestilodevida,

fisico en casa. El Ayuntamiento de i fa e G L S
o o o H p?

Madrid y la Comunidad de Madrid han A e domos § somobias razemce

puesto en marcha Ila campana
#YoEntrenoEnCasa con el objetivo de <|—ﬁ—|» s e s

La practica de ejercicio tu circulacién, ayudar a controlar la
fisico adecuado de presion arterial, colaborar

difundir los beneficios de la practica Carscisr moserads e Q)

deportiva. A través de la campana se e
recuerda que el ejercicio fisico tiene T @ e vy o s e

sobrepeso o el incremento del pueden generar en esta situacion,
porcentaje de grasa en tu cuerpo junto a la falta de ejercicio,

repercusion directa en la salud, ayuda a LT T
situaciones de riesgo para tu El ejercicio fisico facilita la aparicion
. . . . salud y predispong a la aparicion ‘—- dgpienas hormonas que alec?an
reforzar el sistemma inmunitario, a do ienas patoiogas. posiivamonte  useta sensacien
mejorar la circulacion y a regular el nivel LPor donde ompezamos?
¢ Hay 2 cosas que tienes que tener en cuenta
de azucar en sangre. Hacer deporte v a g
Necesitas sumar minutos Debes romper periodos
o o s de actividad de inmovilidad
provoca la aparicion de hormonas que ﬁ
las recomendaciones de la Organizacion sentado, sea viendo la television
M M i Empiez: n 30 teletrabajando? Perman: r
afectan  positivamente a nuestra n mintosaldaonund icacosén,  satado misdodosorse
., . . . ‘ Ves ndocr‘r\astlempodgforma' cardiovascular, Organizate, busea
sensacion de bienestar y al alivio del el LT Ty
N

estrés. https://bit.ly/39H3Nué
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SERVICIO DE ATENCION A LAS PERSONAS MAYORES, SOCI@S DE LOS
CENTROS MUNICIPALES DE MAYORES

LOS PROGRAMAS DE DINAMIZACION, TERAPIA OCUPACIONAL Y
FORMACION EN NUEVAS TECNOLOGIAS

Las Personas Mayores del Distrito de

Hortaleza siguen activas. o ,
Las Terapeutas Ocupacionales de los b 5 T o
Talleres de Memoria y Gerontogimnasia s v ok

orientan y ayudan a las personas mayores
a organizar su rutina para un buen
equilibrio emocional, impartiendo clases
de estas disciplina via telefénica y por
mail con fichas de memoria y ejercicios
de gimnasia para que activen cuerpo y
mente.

El programa de  Dinamizacion
Sociocultural de los  Centros
Municipales de Mayores trabaja para
gue los mayores se sientan apoyados.
Con un plan de seguimiento
individualizado, se evalla su situacion
actual para que todo vuelva a la
normalidad lo antes posible.

L@s Animadores Socioculturales estan
haciendo un seguimiento personalizado
de |@s Personas Mayores Voluntari@s
los Centros de Mayores del distrito,
llegando de esta manera a muchos de
|@s usuari@s de estos talleres.
Préximamente se pondra en marcha un
block en internet, que permita acceder
a actividades socioculturales de Los #ServiciosSociales no paran.
diferentes areas desde sus casas.
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Nuestr@s Mayores siguen conectad@s
a través del las Aulas de Informatica
de los Centros Municipales da
Mayores. L@s profesor@s les tutorizan
'on line' para que perfeccionen
herramientas de comunicacién como
Skype: tecnologia al servicio de las
relaciones familiares.

Recuerda los #ServiciosSociales no paran.

Los Servicios Sociales de Hortaleza trabajan para llegar a los
hogares mas vulnerables.

% Priorizan situaciones urgentes.
& Acompanan a quién mas lo necesitan.
& Escuchan a personas en riesgo de aislamiento.

Si te sientes sol@, necesitas apoyo emocional o tienes dificultades en la
convivencia, valoramos tu situacion para poder ayudarte.

Contacta con nosotr@s
913821563 /010

D4 csscarenal@madrid.es
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