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Evaluacidon del hogar parala prevencion de caidas

Use la siguiente lista de verificacion para evaluar qué medidas puede tomar dentro de su
hogar y en sus alrededores para evitar caidas. Marque las casillas que se apliquen a usted y
gue planifique abordar.

s Escaleras y pisos
Tenga precaucion en las escaleras. Pequefias diferencias en las superficies de los
escalones o alturas mas elevadas pueden provocar caidas.
dPreste atencién ala superficie por donde camina. Fijese si hay hielo,
hojas humedas, caminos o escalones cubiertos de musgo y marmol o
baldosas resbaladizas.

dcamine sobre el pasto para una mejor traccion si la acera parece
resbaladiza.

UAfirmese siempre del pasamanos cuando suba y baje escaleras.
Considere instalar pasamanos si no los tiene. No baje escaleras hacia
atras.

dPinte los bordes de los peldafos exteriores (0 coloque cinta adhesiva
brillante) y de todos los escalones que sean especialmente angostos o
gue sean mas altos o mas bajos que el resto.

dDé un paso ala vez si esta inestable. Cuando baje escaleras, avance
con su pierna mas debil. Cuando suba escaleras, avance con su pierna
mas fuerte. Un baston plegable le puede entregar confianza adicional
para manejarse en escaleras.

s lluminacion
Reevalle el area principal. Proporcione una iluminacion adecuada; las areas sombrias u
obscuras pueden esconder riesgos de tropezarse.
DMantenga las habitaciones y las escaleras bien iluminadas. Use la
bombilla del vataje maximo que permita la lampara. Si no conoce el vataje
correcto, use una bombilla de no mas de 60 vatios.

(UReduzca el brillo usando bombillas esmeriladas, iluminacion indirecta,
pantallas o globos en las lamparas, o cerrando parcialmente las persianas
0 cortinas.

JEvite caminar en habitaciones obscuras instalando interruptores de luz
cerca de las puertas y vias de acceso.

DAsegUrese de que las escaleras tengan interruptores de luz al
comienzo y al final.
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DReempIace el interruptor actual con un “interruptor luminoso” que se
pueda ver en la oscuridad.

(Jinstale una luz nocturna automatica.

DMantenga una linterna junto a su camay en todas las habitaciones.
Cologque una pequeiia en su llavero.

% Alfombras

DQuite o fije bien las alfombras y alfombrillas que tiendan a deslizarse.
Apligue cinta adhesiva de doble cara para alfombras, o esteras de gomas
en el reverso de las alfombras y alfombrillas.

dRevise las alfombras y alfombrillas periédicamente para ver si es
necesario reemplazar las bases.

DAsegL’lrese de que la alfombra esté firmemente sujeta a las escaleras.

s Bano
Haga su bafio a prueba de caidas. Las superficies de baldosa o porcelana humedas y
jabonosas son especialmente resbaladizas y contribuyen a las caidas.

DCoquue cintas texturizadas o aplicaciones en los pisos de las bafieras
y las duchas; utilice esteras antideslizantes en la bafiera o duchay en el
piso del bafio.

DUtiIice un banco con cintas antideslizantes como asiento mientras se
ducha o se bafia, si se siente inestable de pie.

DReempIace la ducha por una ducha de teléfono, lo que evita que tenga
gue inclinar su cabeza hacia la ducha, provocando mareos.

DColoque el jabon en una media (o compre “jabdn con cordén”) y atelo a
la llave para evitar que se resbale lejos o sufrir una caida mientras trata
de recuperarlo. Asegurese gue todos los otros accesorios de bafio estén
a facil alcance.

DCoquue barras de apoyo a través de la baldosa hasta apoyos
estructurales en la pared, o cerca del inodoro. O, instale barras
especialmente disefiadas para colocar a los lados de la bafiera. jNo use
las barras para toallas como barras de apoyo!

DConsidere utilizar un asiento de inodoro elevado.

+» Cosas fuera de lugar
Tome medidas activas tanto dentro como fuera de su casa para disminuir las posibilidades
de caerse reduciendo las cosas fuera de lugar.
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DRedistribuya los muebles y coloque el telefono mas cerca de los
interruptores; coloque las lamparas mas cerca de las camas. Acomode
los muebles, especialmente las mesas de centro, y otros objetos de modo
gue no estén en medio.

(No estire los cables a través de los pasillos, coloquelos en el suelo
contra la pared.

DAsegL’lrese de que los sillones y las sillas estén a la altura apropiada
para sentarse y pararse facilmente.

dDoble las sabanas y las mantas de su cama hacia atras y hacia un
lado cuando se esté bajando de la cama para evitar tropezarse.

DTenga en cuenta donde pueden estar durmiendo tranquilamente las
mascotas pequeias para no tropezarse con ellas. Considere colocar una
campanilla en su collar para ayudarle a saber dénde esta su mascota en
todo momento. Utilice una linterna en la noche.

+ Cuidado personal
Evite usar faldas largas o batas que toquen el suelo.

Evite usar solo calcetines o zapatos de suela suave o pantuflas cuando
camina por las escaleras o en superficies resbaladizas.

use zapatos que le queden bien. El calzado suelto y los tacos altos
aumentan el riesgo de caidas.

Evite situaciones en gue incline la cabeza hacia atras mientras esta
de pie, lo que puede causar mareo.

No se pare sobre sillas, cajas u otros elementos improvisados para
alcanzar estantes altos. Considere comprar una barra de mango largo
para alcanzar las cosas o un banco. Elija uno con un pasamanos en el
gue se pueda afirmar mientras esta en el escalon mas alto.

(QuUse un bastén o un andador para ayudarse a mantener el equilibrio en
terreno desigual o desconocido o si alguna vez se siente mareado.

Jconsidere suscribirse a un sistema de respuesta en caso de
urgencia, como Lifeline, que le permite recibir ayuda con sélo presionar
un botdn que se utiliza alrededor del cuello en todo momento.

considere adquirir un teléfono portatil que pueda llevar con usted de
una habitacién a otra o al jardin. Asegurese de que el nUmero de
emergencia programado sea un numero de teléfono celular, en lugar del
911.
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DDeje que el teléefono y el timbre de la puerta suenen, no corra a
contestarlo. Si utiliza una maquina contestadora, aumente el numero de
veces que el teléfono suena antes de que el mensaje se active.

DHégase examenes de audicion y de visidon regularmente y corrija
cualquier defecto apropiadamente. Incluso si su médico le realiza una
simple extraccién de cerumen, su equilibrio puede mejorar.

Limite el consumo de alcohol. Incluso un poco de alcohol puede
perturbar atn mas el equilibrio y los reflejos que ya presentan problemas.

Evite levantarse muy rapido después de comer, recostarse o reposar.
La presion arterial baja puede causar mareos en esos casos. jTomese el
tiempo para recuperar el equilibrio!

(JRecuerde volver arevisar su casa periodicamente. Anoételo en el
calendario.
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