Datos sobre las caidas

« 1 de cada 4 adultos mayores (mayores
de 65 anos) se cae cada afo.

« EI60 % de las caidas se producen en el
hogar.

« Las caidas son la causa numero uno de
los ingresos en residencias de ancianos.

Los factores de riesgo de caidas incluyen:
o La edad: 85+

« Vivir solo

« Deterioro de la visién

. Mala alimentacion y falta de actividad
. Historial de caidas

¢ Qué se puede hacer?

La buena noticia es que muchas caidas
se pueden prevenir. He aqui algunas
formas de reducir su riesgo:

« Manténgase fisicamente activo.

« Revise sus medicamentos.

« Controle sus enfermedades cronicas.

« Hagase una revision anual de la vista.

« Haga las modificaciones necesanas en su
casa.

« Hable con su proveedor de atencion médica
sobre las caidas y si tiene miedo a ellas.

Realizar reqularmente ejercicios de fuerza,
equilibrio y flexibilidad puede reducir el riesgo
de caidas.

Ejercicio en silla de sentado a de pie*

1.Siéntese en el centro de la silla.

2.Coloque las manos en el hombro opuesto y
cruzadas por las mufecas.

3.Mantenga los pies apoyados en el piso.

4.Mantenga la espalda recta y los brazos contra
el pecho.

5.Pongase de pie durante un segundo y vuelva
a la posicién sentada.

6. Repita esto varias veces. Aumente las
repeticiones con el tiempo.

*Consulte con su proveedor de atencion médica
ya que este ejercicio puede no ser adecuado
para todo el mundo.

1. Relgjese y tdbmese un momento para evaluar como se
siente. Si siente un dolor intenso, quédese donde esta y
pida ayuda.

2. Gire sobre el lado de su cuerpo que le duela menos.

3. Lleve las rodillas hacia el cuerpo, coloque la mano en el
piso delante del pecho y empujese en posicion de "mesa".

4. Si puede, arrastrese hasta un sofa o una silla, ponga
ambas manos en el asiento y empujese lentamente hacia
arriba. Si siente que una rodilla es mas fuerte, déblela y
ponga su peso en ella, mientras se empuja hacia arriba con
ambos brazos en la silla. Mantenga las manos en la silla
para apoyarse mientras se da la vuelta lentamente y se
sienta en el sofa o la silla.




Lista de comprobacion de la seguridad en el hogar

Proteja y mantenga su independencia

« Quite los muebles de los caminos. « Mantenga los articulos de uso frecuente

« Retire el desorden de los pisos y pasillos. al alcance de la mano en los estantes

« Retire las sillas bajas en las que sea mas bajos (aproximadamente a la altura
dificil sentarse y salir de ellas con de la cintura). _
facilidad. - Mantenga una lista actualizada de

. Retire las alfombras o asegurelas con informacion de salud en su refrigerador
cinta adhesiva de doble cara para pisos. en caso de emergencia.

« Enrolle o pegue con cinta los cables y
cordones a la pared.
« No utilice cera para pisos.

Banos

. Utilice una alfombra de goma
antideslizante en el piso de la ducha o
la bafera.

. Instale barras de apoyo junto a la
bafera y el inodoro.

. Instale un asiento de inodoro elevado.

« Utilice un asiento acolchado para la
bafiera o la ducha.

« Utilice un cabezal de ducha manual.

Escaleras y peldaiios

« Retire todos los objetos de las escaleras.

« Arregle los peldarnios rotos o desiguales
y asegure la alfombra suelta.

. Instale pasamanos en ambos lados de
las escaleras. Arregle cualquier
pasamanos suelto.

« Aplique cinta reflectante en la parte Teléf
: L n
superior e inferior de las escaleras. eleionos
- Haga que un electricista instale una luz . Asegurese de que el teléfono se puede
superior en la parte superior e inferior de alcanzar desde la cama y el piso.
las escaleras. . Considere la posibilidad de llevar un

: teléfono inalambrico o mévil en el bol-
Ropa/Accesorios sillo. - ™ id
. Use zapatos resistentes con suelas finas + Mantenga una lista de numeros de Una‘ gula Pa'ra' Prevenlr aS caldaas

emergencia junto a cada teléfono.

y antideslizantes.
« Haga un dobladillo en los pantalones
para que no toquen el piso cuando

Agencia de Salud y Servicios Humanos del Condado de San Diego,

camine descalzo. - Instale luces junto a las puertas, los .. .. .

y 'a-';e;’r?_ecsa'cet'“es antideslizantes con pasillos y en la parte superior e inferior Servicios de Envejecimiento e Independencia
o . de las escaleras. . . .
. g)_on3|d_te_re |§ polsﬁmdagdqe llevar un . Sustituya las bombillas fundidas. Para mas informacion, llame al (858) 495-5500 o visite
PobT e e + Instale luces nocturnas o sensores de www.SanDiegoFallPrevention.org
. movimiento en todas las habitaciones.
En el exterior

« Repare las grietas y huecos en las . . Q Dle

aceras Yy calzadas. Dormitorios couw]o:iN o m < @%
« Recorte los arbustos a lo largo del . . =
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