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¢Como puedes prevenir
caidas y Fracturas
en casa?

Apreciado (a) Usuario (3), te invitamos a conocer algunas
recomendaciones claves para evitar y controlar
las caidas en tu hogar y Fuera de este.

Es importante saber que caerse no es normal
con la edad. Una o mas caidas en el ultimo ano
puede ser una senal de alarma, procura
asistir a consultas médicas preventivas.

Si has sufrido una caida asociada a una lesion mayor
o presentas temor a caer, estas recomendaciones
seran de utilidad para ti.



1. Programa tu cita médica
de control

Luego de tu hospitalizacion debes programar |3
cita de control por medicina fFamiliar, medicina
interna o geriatria, para evaluar los riesgos vy
analizar las estrategias de prevencioén de caidas.
En esa consulta debemos abordar lo siguiente:

Tus medicamentos:

lleva una lista de todos los medicamentos y
+ suplementos que tomas con o sin receta

meédica, o llévalos en Fisico a la cita médica.

Caidas previas:

anota los detalles, incluyendo cu3ando,
donde y coOmo te caiste. También menciona
los casos en los que casi te caiste pero
alguien te agarro o tu lograste sujetarte de
algo justo a tiempo.

Los antecedentes médicos:

cuéntale al profesional de salud qué tan
bien te sientes al caminar, por ejemplo,
csientes mareos, dolor en las articulaciones,
Falta de aliento o entumecimiento en los
pies y las piernas cuando caminas?

Asiste con ropa comoda 3a la consulta:
es posible que revisemos tu Ffuerza
muscular, equilibrio y velocidad al caminar
(segun como vaya tu recuperacion).



2. Realiza actividad Fisica
(muévete mas)

La actividad Fisica previene las caidas al
mejorar |3 Fuerza, el equilibrio,
la coordinacion y la Flexibilidad.

Realiza actividades como caminar, nadar
7AYo bailar en diferentes momentos del dia
(puedes dedicar 10, 20, 30 minutos o
mas).

Haz ejercicios con pesas o0 bandas
= elasticas para Fortalecer los musculos
de brazos y piernas.

. Si evitas la actividad Fisica por temor 3
caerte, informaselo a tu médico o

terapeuta.

Descarga el App Vivifrail o ingresa a
vivifrail.com/es/documentacion donde
encontrards material de ejercicios en casa.
Si no estds Familiarizado con los dispositivos
electréonicos, sequro algun hijo o nieto (3) estar3
encantado de ayudarte.
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3. Usa zapatos comodos

® Evita zapatos incomodos como tacones
O con suelas resbaladizas.

Evita caminar con medias (puedes deslizarte
y caerte).

ldealmente usa zapatos planos, resistentes,
.~ bien ajustados a3 tus pies y con suelas
2 antideslizantes.

Usa los zapatos adecuados para asi prevenir
caidas y ayudar a disminuir el dolor en las
articulaciones.

4. Evita cosas peligrosas
en |3 casa

-Retira cualquier objeto que nos pueda provocar

una caida. Ejemplo: cajas, cables eléctricos,
mesas de decoracion, materas en medio de
los pasillos.

-Asequra las 3alfombras con cinta adhesiva al
suelo, de manera que evitemos tropezar con sus
puntas levantadas.

-Seca inmediatamente cualquier derrame de
liquido en el suelo.

-Usa un asiento de bano o banco de bano para
sentarte mientras te duchas.

-Evita tener alfombras o tapetes que puedan
hacerte tropezar.



5. Procura mantener
iluminado tu hogar

Mantener |3 casa bien iluminada puede
prevenir caidas por baja visibilidad.
Por eso, procura:

-Tener luces nocturnas o una I|lampara
accesible por si necesitas levantarte
en medio de |a noche.

-Despeja el camino hacia los interruptores de
|la luz y asegurate de que sean visibles en |a
oscuridad para tener rapido acceso
a ellos.

-Ten linternas 3al alcance de la mano para
SU USO en caso de que se vaya la luz.

-Evalia peridodicamente tu capacidad visual vy
auditiva asistiendo a3 chequeo preventivo por
oftalmologia.

-En caso de fFormulacion de audifonos procura
usarlos diariamente.




6. Adapta tu hogar
para hacerlo mas seguro
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Coloca pasamanos en las escaleras, barras
de apoyo o0 sujecidon en el bano para
apovyarte o levantarte.

El terapeuta podria recomendarte que uses
un baston o un caminador para mantener I3
estabilidad. Existen otros dispositivos de
asistencia que también pueden ayudar. Por
ejemplo:

Un 3asiento de inodoro elevado o con
apoyabrazos.

Un asiento de plastico resistente para I3
ducha o |a banera, ademas de una boquilla
de ducha manual para banarse mientras
estas sentado.

- 0;




7. Alimeéntate adecuadamente
vy cuida I3 higiene del sueno

Para mantener la masa muscular, |a Fuerza y un
mejor proceso de recuperacion en caso de
cirugia por fracturas o hematomas craneales
debes alimentarte sanamente.

‘Incluye en tu alimentacidon proteinas como
granos, carnes blancas, pescados, huevos
y lacteos.

‘lncluye 5 porciones entre frutas y verduras
diariamente.

-Procura tomar exclusivamente agua,
evita bebidas azucaradas o gasificadas.

Procurar dormir minimo entre 7y 8 horas.

Evita automedicarte con drogas que produzcan
somnolencia y puedan hacer ma3as probable
una caida.
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8. Aprende a controlar
I3 osteoporosis

Los siguientes dos anos después de una
> Fractura, son los de mayor probabilidad de
ocurrencia de una segunda.

Recuerda realizarte el examen de
densitometria 6sea y llevarlo a la consulta
meédica, pues serd necesario iniciar un
tratamiento inyectable u oral para
Fortalecer la calidad del hueso y evitar una
nueva fFractura.

Si ya estas en tratamiento de osteoporosis,

cumple adecuadamente las indicaciones vy

Fechas de tratamiento. La adherencia y Ia

o persistencia en la terapia facilitan el logro de
los resultados propuestos.

Recuerda que ante el diagndstico de
osteoporosis, los suplementos de calcio
no son suficientes para reducir
significativamente el riesgo de nuevas
Fracturas, debes estar en tratamiento
propiamente para |la osteoporosis.
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A continuacion, lo invitamos a evaluar
el entendimiento de las indicaciones dadas
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