Folleto Sobre las Caidas

;Sabia que...?

mf| 60 por ciento de las caidas fatales involucran a
estadounidenses mayores en el hogar.

m Se estima que, cada afio, un tercio de fodos los esfo-
dounidenses mayores de 65 afios sufrirdn una caida.

m s caidas son la principal causa de visitas a la sala
de emergencias por lesiones en los Estados Unidos.

m [as fracturas son la lesién mdés grave asociada con las
caidas, lo que representa el 87 por cienfo de fodas

las fracturas que ocurren a las personas mayores de
65 afios.

mCon la edad, los huesos se vuelven mds porosos,
débiles y vulnerables a las fracturas.

mlos caidas estan entre las primeras cinco causas de
muerte por lesiones no intencionales en los Estados
Unidos, vy son la segunda causa principal de lesiones
cerebrales y de la columna vertebral entre la
poblacién de mayor edad.

m Entre un tercio y la mitad de todos los accidentes y las
caidas en el hogar pueden evitarse realizando man-
fenimiento y algunas modificaciones al hogar.

ila prevencion de las caidas estd en sus manos! Tomar
las medidas necesarias para evitar estas serias complica-
ciones es més fécil de lo que usted cree. Utilice la infor-
macién de este follefo para ayudarse a evaluar las condi-
ciones de su hogar y su estilo de vida actual, a fin de
convertir su entorno en un lugar mds seguro para vivir.

Qué puede hacer para evitar las caidas. ..

Al igual que con cualquier problema, hable con su
médico sobre cualquier duda o preocupacién que
fenga respecto de las caidas. Una evaluacion individual
puede ayudar a identificar cualquier factor fisico que
pueda ponerlo en mayor riesgo de sufrir una caida.
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iNo deje que el temor de
caerse le impida vivir su vida al
mdximo! De usted depende el
cambiar su estilo de vida, de la
manera adecuada. Manténgase
activo e informado, y viva en
un ambiente seguro.

Si ya se ha caido, una evaluacién médica a fondo es
importante para identificar los problemas de salud suby-
acentes que contribuyeron a la caida y que podrian con-
ducir a mds caidas en el futuro.

COMIENCE UN PROGRAMA DE EJERCICIO REGU-
LAR. El ejercicio lo fortalece y le ayuda a sentirse mejor.
Con la edad, el cuerpo se vuelve mas débil y los hue-
sos pueden cambiar de forma; esto afecta el equilibrio,
la movilidad y el tiempo de reaccién. Los ejercicios son
los més Utiles para mejorar el equilibrio y la coordi-
nacién. Pregintele a su médico cudl seria el mejor pro-
grama de ejercicio para usfed.

PIDALE A SU PROVEEDOR DE SALUD QUE REVISE SUS
MEDICAMENTOS. Con el tiempo, la forma en que reac-
ciona el cuerpo a cierfos medicamentos puede cambiar.
Algunos medicamentos o combinaciones pueden hacerlo
senfir mareado o con suefio; 1o cual puede conducir a
una caida. Aseglrese de tener en cuenta fambién todos
los medicamentos de venta sin receta médica que esté
fomando.

HAGASE UN EXAMEN DE LA VISTA AL MENOS UNA
VEZ AL ANO. Es posible que esté usando los anteojos
incorrectos o que fenga algin problema que limite su vision.
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Convierta su hogar
en un lugar mds seguro:

m Coloque pasamanos en las escaleras y barras de
apoyo en los bafios.

mUse alfombras antideslizantes.

mMantenga los pisos sin desorden ni cables sueltos.
Quite todo aquello con lo que podria fropezarse.

m Cambie la disposicién de los muebles de modo que
queden lugares despejados para circular.

mSi necesita alcanzar algo que esté en alfo, use un
banco o escalerita y no una silla.

m Mantenga las cosas que utilice con més frecuencia en
estanterias a las que llegue sin fener que usar un
banco o escalerita.

m limite su consumo de alcohol.

USE ZAPATOS DENTRO Y FUERA DE SU casa. Use sue-
las de goma o un calzado que no sea resbaladizo al
caminar. los zapatos de suela delgada son mejores que
los de suela gruesa. Evite andar en calcetines o descal-
zo. Tenga cuidado al caminar sobre superficies des-
parejas o humedas.

MEJORE LA ILUMINACION DE SU CASA. Use luces noc-
furnas v ldmparas que pueda encender fécilmente.
Cologue inferruptores de luz en la parte superior e inferior
de las escaleras. Es comin que las caidas ocurran en lo
noche, cuando es mas dificil ver a su alrededor.

DESPUES DE ESTAR SENTADO O ACOSTADO, LEVAN-
TESE LENTAMENTE. Piense en usar una alarma que pueda
activar si se cae. Obtener ayuda rapidamente puede salvar-
le la vida.

Lista de verificacion de pasos para la
seguridad
Un hogar més seguro esfd en sus manos.

m Al caminar por una habitacién, stiene que pasar entre
muebles?
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m 3Tiene alfombras sueltas en el piso?

m 3Tiene que pasar sobre o cerca de alambres o cables?
m 3Hay desorden en el piso o en las escaleras?

m3le falta luz sobre una escalera?

m 3la alfombra sobre los escalones esté floja o rasgada®

m3Tiene solo un interruptor de luz para las escaleras
(sélo en la parte superior o en la inferior)2

m 3los pasamanos de las escaleras o en la regadera del
bafio estan flojos o rofos?

m3las cosas que usa estdn en estantes altos?

m3la bafiera o el piso de la regadera son resbaladizos?
m 3Es dificil de alcanzar la luz cerca de la cama?

m 3Esté oscuro el camino de su cama al bafio?

m 3Tiene algin problema de la vista®

m 3Tiene alguna ofra pregunta? En ese caso, hable con
su médico en su proxima visita.

Si respondio sf a alguna de estas preguntas, actie ahora
y tome las medidas correspondientes para corregir el
problema. Pida a sus familiares y amigos que le ayuden.
iEl tener un hogar mas seguro depende de usted!

Muchos de los cambios simples que pueden hacerse en su
hogar también pueden simplemente pasarse por alfo.
Muchas personas que han sufrido una caida, femen volver
a caerse. Cambian su estilo de vida, se vuelven menos
activas y participan menos en sus acfividades normales.
Estas personas pueden experimentar una disminucién en
su calidad de vida y sentirse limitadas por su edad.

iNo deje que el temor de caerse le impida vivir su vida
al méximo! De usted depende el cambiar su estilo de
vida, de la manera adecuada. Manténgase activo e
informado, y viva en un ambiente seguro.
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