Archival copy: for current recommendations see http://edis.ifas.ufl.edu or your local extension office.

UF [FLORIDA

IFAS Extension

FCS2228-Span

Prevencién de Caidas: Soluciones para su hogar’

Leigh Ann Martin y Emily Minton?

// —

Elder Nutrition and Food Safety

Miles de adultos mayores se caen en su casa cada afio. A medida en que uno envejece, su casa
puede presentar algunos retos. Pero usted puede hacer cambios en ella para hacer que cumpla
con sus necesidades mientras reduce el riesgo de las caidas. A continuacion vera una lista de
posibles peligros en su hogar y las modificaciones que puede realizar para su seguridad.

Acceso limitado

Las repisas altas en la
cocina, en los roperos y
otras areas de
almacenamiento pueden
ser menos asequibles a
/) medida que va

envejeciendo. Baje estas
repisas tres pulgadas de su altura regular
para tener mejor acceso.
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Tratar de alcanzar las barras en los roperos
puede ser muy peligroso. Use barras
ajustables para mantener su ropa a una altura
accesible. Si tiene que usar un taburete
escalera use uno que tenga una barra para
sostenerse o use una herramienta para
extender el alcance de sus brazos. Nunca
use un asiento para reemplazar un
taburete escalera. Usted puede encontrar
estos elementos en internet.

Instale una mirilla en su puerta de entrada
principal a una altura adecuada para usted.

Esto le permitird mirar
hacia afuera sin tener
que pasar por el peligro
de pararse en un taburete
N " escalera o asiento o tratar
de balancearse en la punta de sus pies.

Vision limitada

A no ser de que usted tenga una vision
perfecta, use sus gafas cuando se este
moviendo por la casa.

Los niimeros pequefios en
el teléfono pueden ser
dificiles de leer. Si esta
desorientado por una
caida, podria ser aun mas
dificil ver los nimeros.
Compre un teléfono con el teclado grande y
mantenga al menos un teléfono a un nivel
bajo para que sea facil de alcanzar si se cae.
También, tenga una lista impresa de
numeros de emergencia cerca al teléfono en
letras grandes.
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Las luces bajas en su casa N |
pueden ser peligrosas. -
Incremente el

voltaje/potencia de sus

bombillos para iluminar

las habitaciones y para permitirle ver los
obstaculos en el camino. También es buena
idea instalar lamparas de techo y lamparas
cerca a los pasillos, las escaleras y las
entradas. Mantenga una lampara al lado de
su cama para tener acceso a luz facilmente
durante la noche.
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Dificultad auditiva

En caso de fuego, es muy importante que
pueda evacuar su casa fécil y rapidamente.
Si tiene dificultades auditivas, compre
detectores de humo que lleven incorporado
una luz de alarma.

Asegurese de poder escuchar el timbre de la
puerta desde cualquier sitio de su casa. Asi,
si no escucha el timbre la primera vez, no
hay necesidad de apurarse, lo cual puede
incrementar el riesgo de caerse.

Flexibilidad limitada o limitacion a
levantar cosas

Las agarraderas en algunos
cajones o gabinetes no son
faciles de tomar. Escoger
agarraderas en forma de D o
U le haréd mas facil

agarrarlos.
>N74
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Instale llaves de agua de
una sola palanca en su
cocina y en su bafio. Son
mas féciles de ajustar que
las llaves de agua fria 'y
agua caliente.

Movilidad limitada

Subir y bajar escaleras es
una de las razones
principales por la cual los
adultos mayores se caen.
Asegurese de usar los pasamanos de ambos
lados de las escaleras. Use cintas reflectante
para marcar cambios en los niveles del piso.
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Los tapetes se pueden deslizar facilmente,
especialmente en los pisos de baldosa y
madera. Remueva los tapetes o asegurelos
con un hule antiadherente debajo para evitar
que se deslicen; también puede ser usada
cinta pegante por los dos lados.

Los adultos mayores muchas
veces tienen dificultades al
banarse a medida que envejecen.
Instale una ducha de mano y una
banca o asiento de ducha.

Instale barras para ayudarle a entrar y salir
de la ducha de una manera segura. Esto le
ayudara a reducir el riesgo de deslizarse y
caerse.

Use un caminador o una silla de ruedas en
su casa y fuera de su casa si sus piernas son
inestables.

Puede ser dificil caminar en patios, aceras y
escaleras, especialmente si estan mojados.
Use superficies con textura en esta area para
mejorar su estabilidad.

¢Donde puedo conseguir mas
informacion?

El agente de la oficina de Extension de
Ciencias de la Familia y el Consumidor
podria tener mas informacidn escrita.
Busque en “Servicio de Extension
Cooperativa” en las paginas azules de su
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directorio telefonico. Busque su oficina de
Extension de Florida en la pagina
electrénica de IFAS:

http://solutionsforyourlife.ufl.edu/map

Otros sitios electronicos confiables son:

e Centers for Disease Control and

Prevention:
http://www.cdc.gov/homeandrecreational

safety/falls/index.html

¢ National Council on Aging/Center for
Healthy Aging:
http://www.healthyagingprograms.org/

e Department of Health and Human
Services/Administration on Aging:
http://www.aoa.gov/

e Medline Plus
http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/
assistivedevices.html
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