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La prevencion de caidas es un asunto importante que se
debe tener en cuenta a medida que enve jeces. A medida
que ge enve jece, los cambios figicos, lag afecciones de salud
U, en ocagiones, los medicamentos que e usan para tratar
egag afecciones, hacen que las caidas sean mas probables.
De hecho, las caidag son una de lag causas principales de
lesioneg entre log adultos mayores. Aun agi, el miedo a
caerte no debe regir tu vida.

~ Causas comunhes
1.Problemas de equilibrio.

2. La ingesta de algunos medicamentos que pueden hacer que una persona sienta mareos, se sienta
confundida o con movimientos lentos.

3. Problemas de Ia vista.

4. Beber alcohol (puede afectar el equilibrio y log refle jos).

5. Debilidad muscular, especialmente en lag piernas, que puede hacer que resulte mag dificil
levantarse de una silla 0 mantener el equilibrio al caminar sobre una superficie irregular.

6. Ciertas enfermedades, como presion arterial baja, diabetes y neuropatia.

7. Refle jos lentos, que hacen que sea dificil mantener el equilibrio o alejarse de algun peligro.

8. Tropezar o resbalar debido a la pérdida de equilibrio o traccion.

Consecuencias

Lag caidas pueden causar fracturag (huesos rotos),
dificultad para movilizarse y otrog problemas, sobre
todo si tienes mas de 65 afios. Una fractura puede
causar dolor y discapacidad. También puede
dificultar hacer las actividades diarias, como cocinar
0 ducharge, sin tener que recibir ayuda. Las
fracturas de la cadera pueden provocar problemas
graves de salud, e incluso la muerte.

Factores de riesgo ho Prevencion de caidas

modificables 1.Mantente en movimiento
Edad, sexo femenino, deterioro cognitivo, 2.Usa zapatos comodos
antecedente de ACV, historia previa de caidag 9.Quita de la casa cualquier cosa que

o fracturas, hogpitalizacion reciente, raza pueda ger peligrosa.
blanca. Factores de riesdo 4 llumina tu sala de estar
rej | St 5. Uga digpogitivos de asictencia
modificables

Peligros ambientales, uso de Medicamentos,
factores y enfermedades metabdlicas,
factores mugculo-esqueléticos, factores
Neuropsicoldgicos, discapacidad fisica y

Escala de JH. Downton
El objetivo de esta escala es valorar el riesgo
de caida de las personas, habitualmente se

usa en personas mayores.
gengorial
ppwnton
Dispositivos de ayuda

e Pagsamanos para ambos lados de las
escalerag

o Peldafios antideslizantes para escalones
de madera desnuda

e Un agiento de inodoro elevado o con
apoyabrazos

= 1
e Barrag de agarre para la ducha o la

bafera

e Un asiento de plastico resistente para
Ia ducha o Ia baﬁera | RIESGOALTOI:‘DECAiDAS . ”\“&E%n-%
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