como evitar
las caidas




RIESGOS DE CAIDAS EN PERSONAS
DE EDAD AVANZADA

éTiene miedo de caerse? No es el tnico. Las personas de edad avanzada
estan amenudo bastante preocupados por las caidas, y con buena

razon. El Centro para el Control de Enfermedades estima que 1de cada 3
personas de edad avanzada se caen al menos una vez al aiio. En el 2013, las
caidas derivaron en 2.5 millones de visitas a la sala de emergencia y mas
de 700.000 hospitalizaciones. Las posibilidades de caerse y de herirse
gravemente en una caida incrementan con la edad. Puede causar un
cambio serio en su calidad de vida e independencia.

Incluso cuando una caida no causa una lesion grave, puede ser aterrador.
Ademas, uno de los mayores factores de riesgo para futuras caidas es
haber tenido una caida previa. Por estas razones, se recomienda que se
someta a pruebas de deteccidon de alto riesgo de caidas.

éQué aumenta su riesgo de caidas?

« ¢Tiene problemas de salud o de vision otoma
medicamentos?

« ¢Hay objetos en su casa o su patio que usted debe
esquivar, pasar por encima, o alcanzar?

Todo esto puede hacerlo mas propenso a caerse.

Estas son algunas de las causas comunes de las caidas en los adultos
mayores de edad:

Usted es mas propenso a perder el equilibrio o tropezar y caer si:

« No puede ver bien.

- Tiene mareos, se marea facilmente, o tiene problemas de equilibrio.
« Aveces se confunde.

« Ustedtiene debilidad, dolor o pérdida de sensibilidad en una pierna
oelpie.

« Hatenido una cirugia recientemente.

 Problemas de presion arterial: Si la presion arterial baja cuando se pone I



Los estudios han
encontrado que del15-20%
de los adultos mayores de
edad tienen cambios de
presion arterial postural; esto
puede producir mareosy
provocar caidas. Ademas,
investigaciones recientes han
relacionado el tratamiento
de la presién arterial
con las caidas graves

en personas mayores. b
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de pie o cambia de posicion se llama hipotensidn postural. Esto es
bastante com(n en las personas mayores, especialmente si usted esta
tomando medicamentos para disminuir la presion arterial.

- Sitiene un monitor de presion arterial en casa, tome su presion arterial
mientras esta sentado y de pie, tome nota. Cuantas mas lecturas
obtenga, el médico tendrd una mejor idea de su presion arterial
normal.

Otras cosas que pueden causar caidas incluyen:
« Malailuminacion.
« Las superficiesirregulares o resbaladizas.

« Eldesorden, muebles, o los animales domeésticos pequeios que se
crucen en sucamino.

« Los objetos que estan fuera de su alcance, ya sean demasiado altos o
demasiado lejos.

Cierto tipo de medicamentos que se sabe que aumentan las caidas:
« Los sedantes y tranquilizantes: Ambien, Ativan, XanaXx.
« Antipsicoticos: Zyprexa, Risperidal, Seroquel.

« Medicamentos para dormir de venta libre: Nyquil o la
version "PM" de analgésicos comunes.

« Cualquier medicamento que causa somnolencia:
incluyendo antihistaminicos, sedantes y ciertos
tipos de medicamentos para una vejiga hiperactiva,
y también para el vértigo, nduseas, dolor en los o - >
nervios y depresion. . -,'.-ur »

Si usted esta tomando cualquiera de los medicamentos mencionados
anteriormente, no entre en panico y no deje de tomar ningun
medicamento sin antes consultar con sumédico. Asegurese de programar
una revision de su medicacion. Suele ser beneficioso especificar que
realmente quiere reducir suingestion de medicamentos que aumentan el
riesgo de caidas, amenos que el fairmaco sea esencial para el control de
un sintoma o condicion.




PREVENCION DE CAIDAS

¢Coémo podria una caida cambiar su vida? Sise cae y puede ponerse de pie
deinmediato, entonces la caida puede no haber causado ningun problema
alargo plazo. Pero a medida que envejece, las caidas son mas propensas a
causar problemas graves. Un hueso roto o una lesion en la cabeza pueden
conducir agrandes cambios en su estilo y calidad de vida.

Usted puede tomar medidas y hacer cambios simples para protegerse
de una caida que podria cambiarle la vida:

« Mantenga su hogar organizado.

« Seaconsciente delas cosas conlasque pueda «
tropezarse tales como: animales, pequeiias
alfombras, suelos
irregulares y sdbanas o acolchados que
cuelguen de las camas.

« Repare las alfombras sueltas. Utilice cerade
piso antideslizante y limpie los derrames de
inmediato, especialmente en los pisos de
baldosas de cerdmica.

« Ubique los mueblesy los cables eléctricos fuera del paso.

Mantenga su casa bien iluminada. Utilice luces nocturnas 0 mantenga
encendidas las ldmparas de techo en lanoche en los pasillos y bafios.

Instale pasamanos fijos en ambos lados de las escaleras.

Coloque un tapete antideslizante dentro y fuera de la bafiera.

Instale barras de apoyo dentro y fuera de la ducha o bafieray
cercadelinodoro.

« Use unasillade ducha o banco de baiiera cuando se bafie.
« Obtenga unteléfono portétil o un dispositivo de alerta médica.

« Organize sus cosas para que tenga facil acceso a ellas. De manera tal
gue usted no se ponga a riesgo para agarrarlos y se pueda caer.



« Mantenga una linterna con pilas nuevas junto a su cama.

« Losandadores, bastones y otros dispositivos de ayuda deben
mantenerse en buenas condiciones y ser utilizados en todo momento
enlugar de utilizar los muebles o las paredes para mantener el
equilibrio.

« Conozcalos posibles efectos secundarios de cualquier medicamento
antes de tomarlo. Si sabe que un medicamento le produce mareo o
suefo, planee su descanso y no camine mas de lo necesario. Hable
con sumedico para ver si puede tomar una dosis mas baja o probar un
medicamento diferente.

« Haga ejercicio regularmente para incrementar su fuerza y equilibrio.
Hable con su médico para obtener una evaluaciéon de paso y equilibrio
por parte de un fisioterapeuta.

« Obtenga un examen de vision y audicidon anualmente, o en cualquier
momento que usted note un cambio. - f

Aprenda a moverse sabiamente

) ™
« Levantese lentamente e %

- Siusted tiene un problema de equilibrio,
camine lentamente.

_— « Utilizar zapatos de tacdn bajo que le queden
! E‘; comodos y den buen soporte a sus pies puede
- ayudar. Utilice calzado con suelas antideslizantes.

@, - Siestamuydébil o mareado,
asegurese de tener quien le ayude alevantarse,
caminary bafarse.

« Siunade sus piernas es mas fuerte que la otra,
entre a la bafiera 0 ducha con su pierna mas débil
primero. Salga con su pierna mas fuerte primero.

« Sisumédico fisioterapeuta lo sugiere, utilice un
bastdn o un andador. Asegurese de saber como
utilizarlo de forma segura y que sea del tamafio
adecuado para andador pueden deslizarse por
debajo suyo en superficies lisas © mojadas.




Hable con sumédico, si:

« Ha sufrido una caida en los ultimos
12 meses.

« Ha tenido un problema de equilibrio
O ppara caminar.

« Usted utiliza un bastdn o un andador.

« Su presion arterial es demasiado
alta o demasiado baja.

« Hace ejercicios regularmente.
« Tiene problemas de audicion o vision.
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MEDICAL CENTERS

El contenido de este folleto sélo tiene propdsitos
informativos. No pretende reemplazar la evaluaciéon de su médico.
Sitiene preguntas o inquietudes, llame a su médico.
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