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[ RIESGO DE CAIDA ]

/ El mayor factor de riesgo de lesionarse por \

una caida es tener 65 afios o mas. Las N 1‘\ W
personas mas jovenes pueden tener un mayor ~
riesgo de caerse cuando realizan ciertas

actividades, como deportes, o debido a ciertas

amon || N
condiciones de salud. Pero los nifios y los &
adultos jovenes suelen caerse sin sufrir A1 oo

K lesiones graves. / [ . -

e / La actividad fisica puede ayudar mucho a \
SN prevenir las caidas. Con la aprobacion del
B proveedor de atencion médica, considera hacer
. actividades como caminar, hacer ejercicios

q acuaticos o practicar tai chi, un ejercicio suave

gue involucra movimientos lentos y elegantes
similares a los de un baile. Estas actividades

reducen el riesgo de caidas al mejorar la fuerza,

\ el equilibrio, la coordinacion y la flexibilidad. /

PRINCIPALES CAUSAS DE LAS CAIDAS:

o Son varios los factores que pueden aumentar
el riesgo de caida Cambios en la vision, la
audicion o los reflejos.

o Problemas médicos que pueden afectar el
equilibrio, como diabetes, enfermedades
cardiacas o problemas en la tiroides, los
nervios, los pies o los vasos sanguineos

o Medicamentos que te hagan sentir mareos o
somnolencia

o Debilidad por disminucién de la masa muscular

o Presién sanguinea que disminuye demasiado
cuando te levantas luego de estar acostado o
sentado

o Problemas relacionados con dolor en los pies

/ PREVENCION \

Para los nifios y adolescentes:

o Programas de educacion para los
progenitores de familias con bajos
ingresos y marginadas.

o Informacion para los padres sobre los
riesgos de caerse que corren los nifios y
para ayudarles a reducirlos en casa.
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o Normas de seguridad laboral mas
estrictas para las ocupaciones de
alto riesgo, como la construccion.

o Programas multifactoriales de
seguridad laboral.

/ Para los trabajadores: \

/ ¢Para qué se usa? \

La evaluacion del riesgo de caidas se usa
para determinar si usted tiene un riesgo
bajo, moderado o alto. Si evaluacion indica
que su riesgo es mayor, el profesional de la
salud o el proveedor de cuidados le puede
recomendar estrategias para prevenir las

k caidas y reducir el riesgo de lesiones. /

Para los mayores:

Ejercicios para mejorar la marchay el
equilibrio y entrenamiento funcional y
Practica del taichi.

Evaluacién de la vivienda y modificacion de
su disefio.

Reduccion o eliminacion del consumo de
psicotropos. Intervenciones multifactoriales,
como evaluaciones individuales del riesgo
de caidas, seguidas de intervenciones y
derivaciones médicas en funcion de los
riesgos detectados.

Suplementos de vitamina D para personas
con deficiencia de esta sustancia. /
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La prevencion de caidas:

te ponen en riesgo de sufrir lesiones
graves. Evitalas con estas simples
medidas de prevencion de caidas, desde
la revision de tus medicamentos hasta la
proteccion de tu casa contra peligros.
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Consecuencias de una caida: \

o Inflamacién

o Dolor en la zona del golpe, de leve a
moderado

o Inflamacién que limite el movimiento o el
caminar

o Lesiones en la piel (raspon o moreton)

o Lesiones graves como fracturas y pérdida

del conocimiento /




/ o Programa una cita médica con tu

proveedor de atencién médica.

o Mantente en movimiento.

o Usa zapatos cémodos.

o Quita de la casa cualquier cosa que
pueda ser peligrosa.

o llumina tu sala de estar.

o Usa dispositivos de asistencia.
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Escala de riesgo de caidas: \

La escala de riesgo de caidas es una et e

herramienta que se utiliza para identificar a los
adultos mayores que tienen un mayor riesgo de
caerse. Esta escala se basan en una serie de

factores, entre ellos: Historial de caidas, Edad,
Salud fisica y mental, Problemas motores, |
Administracion de medicamentos, El entorno del i
adulto mayor. 5
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Downton

Escala de valoracién del riesgo de caida

CAIDAS PREVIAS 0’ .

/

La escala de riesgos de caidas DOWNTON es
una herramienta Gtil para identificar los factores
de riesgo de caidas en adultos mayores y guiar la
implementacion de estrategias preventivas
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