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Usted puede prevenir las caidas

Este programa se trata de como prevenir las caidas y
como mantenerse saludable y activo. Usted aprendera que
algunas actividades que ya
realiza actualmente pueden
ayudarle a prevenir caidas
y aprendera nuevos conse-
jos que podra adaptar facil-
mente a su rutina diaria.

Informacion sobre las caidas

® Las caidas son la causa principal de
lesiones en las personas mayores de edad.

® Una de cada tres personas mayores de 65
anos sufre una caida al menos una vez al
ano.

® La mitad de las personas que se rompen la

cadera no se recuperan completamente.

® Casi la mitad de las personas que ingresan
a un hogar de ancianos lo hacen como
consecuencia de una caida. Después de

caerse, no pueden vivir solos en la casa.
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® La mayoria de las caidas ocurren en la
casa mientras las personas realizan sus

Manténgase activo en el hogar actividades cotidianas.

A Tomas y a Maria les encanta la jardineria.

Les ayuda a mantenerse en forma.



Si a usted le preocupa caerse

Los estudios muestran que si a usted
le preocupa caerse, aumenta el riesgo
de que suceda. Esto es debido a que las
personas se vuelven menos activas y
por lo tanto sus musculos se debilitan.
Sin embargo, usted puede contribuir
mucho a prevenir las caidas. jDe eso
se trata este programa!

Cortesia del Departamento

de la Vejez de PA

Lo que usted puede hacer

Coémo evitar las caidas

Segun los estudios, estos métodos pueden
ayudarle a prevenir las caidas:

(O Higase exdmenes médicos regularmente
y siga las instrucciones del médico.

O Realice cambios simples en su hogar—
como eliminar lo que no necesita,
ordenar la casa, y colocar agarraderas.

O Haga ejercicio regularmente. Los estudios
muestran que la gente que hace ejercicio
con regularidad tiende a caerse menos.

Y si usted se cae, tendra menos probabi-
lidad de lastimarse y mayor capacidad
para levantarse de nuevo.

Notas:

Nunca es demasiado tarde para empezar

Los estudios sobre hombres y mujeres mayores
de edad demuestran que las personas pueden
mejorar su fuerza y equilibrio con tan sélo dos
dias de ejercicios de fortalecimiento a la semana.




La seguridad en el hogar

Usted puede hacer su casa mas segura con unos simples
cambios. Muchos de ellos son faciles, cuestan poco o

son gratis. Puede ser que usted ya haya hecho algunos
cambios. Esta parte de la guia le indica otras cosas que
usted puede hacer.

La iluminacion
Mientras pasan los afos, necesitamos mas
luz para ver bien. Asegurese de tener

suficiente luz adentro y afuera. Trate de
tener un examen de la vista una vez al aino.

® Abra las cortinas durante el dia.

@ Utilice bombillas esmeriladas y pantallas
en las lamparas para evitar el resplandor.

® Asegurese de poder encender la luz
cuando entre a un cuarto obscuro, o utilice
luces que se encienden automaticamente

con sensores de movimiento.

® Instale interruptores de luz con ilumi-
nacioén o coléqueles un pedazo de cinta
adhesiva reflejante para que pueda verlos
durante la noche.

® Utilice lamparitas de noche que se
enciendan automaticamente cuando
obscurece.
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® Poéngale “timers” a las lamparas para que

La historia de Leonor

“Llevé mis bombillas viejas a una ferreteria y
por el mismo costo las cambié por unas que
me dieran mas luz. Ahora disfruto haciendo
rompecabezas en una cocina bien iluminada”.

se enciendan al anochecer.





