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Consejos para la prevencion de caidas
(Fall Prevention Tips)

¢Cuales son los principales factores que causan caidas?

Todos podemos caernos, aunque las caidas con lesiones son mas comunes en las personas mayores. Diversos factores
aumentan el riesgo de una caida. Entre los factores que elevan el riesgo se incluyen los siguientes:

e Factores ambientales (pisos resbaladizos, alfombras sueltas).

e Edad avanzada.

e Enfermedady afecciones crénicas (debilidad muscular, falta de equilibrio, mareos, haberse caido durante el afio
anterior), y

e Efectos secundarios de los medicamentos (por ejemplo, antihipertensivos, sedantes, antidepresivos).

¢Como puede evitar las caidas en el hospital?

Recomendaciones de seguridad en el hospital

e Inférmele a su proveedor médico todos los medicamentos que toma. Cuantos mas medicamentos tome, mas efectos
secundarios puede tener. Esto aumenta el riesgo de caidas.

¢ Hable con su proveedor médico si tiene debilidad muscular, mareos, problemas de equilibrio o de la vista.

e Use el botén de llamada para pedir ayuda.

¢ Cuando se levante de la cama, siéntese en el lateral de la cama por un momento antes de ponerse de pie.

e Use el andador, bastén o dispositivo de asistencia.

e Conserve el piso libre de objetos, como cables o cafios.

¢Como puede evitar las caidas en el hogar?

Recomendaciones de seguridad en interiores

e Asegurese de que todas las zonas estén bien iluminadas, especialmente cerca de las escaleras. Los interruptores de luz
deben estar cerca de las puertas.

¢ No acumule objetos en el piso.

¢ Asegurese de que las superficies del piso estén uniformes, pero no resbaladizas. Cuando se encuentre en otras zonas,
tenga presente las superficies del piso muy pulidas o hUmedas que podrian ser resbaladizas y peligrosas.

e Cuando entre en las habitaciones, preste atencién a los escalones.
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¢ Use zapatos bien ajustados y con taco bajo, incluso en su hogar. Evite caminar en medias, zoquetes o pantuflas. Puede
resbalarse.

e Asegurese de que todas las alfombras y los felpudos tengan un revestimiento antideslizante o estén fijados al piso,
especialmente en las escaleras.

e Asegurese de que todas las escaleras estén bien iluminadas y tengan barandas, preferentemente a ambos lados.

e Use una alfombra de caucho en la ducha o enla tina.

¢ |Instale barandas para sujetarse enlas paredes del bafio cerca de la tina, la ducha y el sanitario.

e Tenga una linterna con baterias cargadas al lado de su cama.

¢ Reacomode las zonas de trabajo y de almacenamiento para minimizar la necesidad de levantar los pies o de tener que
estirarse para alcanzar los objetos. Si debe usar un banquito, use uno resistente con baranda y escalones anchos.

¢ Organicese con un familiar o amigo para tener un contacto diario.

¢ Sinecesita un andador, un bastén o un dispositivo de asistencia para aumentar su estabilidad, Uselo siempre.

e Sivive solo, tal vez deba contratar una compafiia de supervisién que responda a sus llamadas a toda hora.

Recomendaciones de seguridad en exteriores

¢ Sihay mal tiempo, use un andador o un bastén para aumentar su estabilidad.

e Use zapatos o botas con suelas de goma para una mayor traccion.

e Eninvierno, lleve una bolsita con sal gruesa o piedritas para gatos en su bolsillo o en el automévil. Puede desparramar la
sal o las piedritas para gato en las veredas o calles que estén resbaladizas.

Muchas caidas pueden evitarse. Siga estas recomendaciones de seguridad para evitarlas

Visite nuestro sitio web para obtener mas informacién sobre grupos de apoyo, ensayos clinicos e informacién sobre el estilo
de vida.
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