Prevencion de resbalones, tropiezos y caidas

Las caidas representan uno de cada tres de todas las lesiones no fatales en los Estados
Unidos, segun Injury Facts. Para algunas personas, las caidas provocan verglienza,
rodillas raspadas o huesos rotos. Para otras, las caidas pueden sefalar el inicio de
cambios en el estilo de vida o incluso llevar a la muerte.

Las caidas son la principal causa de muerte por lesiones en
adultos de 65 anos o0 mas, y millones de adultos mayores
resultan heridos en caidas cada ano, segun los Centros para el
Controly la Prevencién de Enfermedades (CDC). Los datos de
los CDC indican:

e Mas de uno de cada cuatro adultos mayores se cae cada ano;

menos de la mitad se lo comunica a su médico

e 3 millones de adultos mayores son atendidos en salas de emergencia cada afio por
lesiones relacionadas con caidas

e Aproximadamente 1 millon de pacientes son hospitalizados cada afio debido a
lesiones por caidas

e Las caidas son la causa de la mayoria de las lesiones cerebrales traumaticas

Debido a que el proceso de envejecimiento puede afectar la vision, la fuerzay el equilibrio,
los adultos de 65 anos o mas tienen un mayor riesgo de caidas. Sin embargo, las caidas no
son una parte natural del envejecimiento y pueden prevenirse.

¢ Practique ejercicios de equilibrio en casa
e Evalue suriesgo de caidas. ELCDC tiene una lista de verificacion que puede
completar usted mismo

Hable con su médico

Hable con su médico sobre su riesgo personal de caidas y los cambios que puede hacer
para estar mas seguro. Algunos medicamentos y combinaciones de medicamentos
pueden afectar el equilibrio y causar somnolencia, mareos o aturdimiento. La deficiencia
de vitamina D puede aumentar el riesgo de caidas.

Durante un examen regular, asegurese de que su médico revise si tiene dolor en los piesy
si usa el calzado adecuado.

Hagase un examen de la vista anualmente.

Los dispositivos de ayuda para caminar, como bastones y andadores, pueden marcar la
diferencia entre desplazarse con seguridad o sufrir una caida. Hable con su médico o



fisioterapeuta sobre el dispositivo adecuado para usted, incluyendo encontrar el tamafno
correcto.

Haga su hogar mas seguro

Aunque las caidas pueden ocurrir en cualquier lugar, ocurren con mayor frecuencia en el
hogar. Asegurese de:

e Mantener el piso despejado: elimine el desorden, muebles pequefios, articulos de
mascotas, cables eléctricos, alfombras sueltas y cualquier cosa que pueda
provocar tropiezos

o Organizar o retirar muebles para que haya suficiente espacio para caminar

e Colocar los articulos esenciales en lugares de facil acceso

e Instalar barras de apoyo dentroy fuera de la bafiera o duchay junto al inodoro

e Colocar pasamanos en ambos lados de las escaleras y asegurarse de que las
escalerasy los pasillos estén bien iluminados

e Asegurarse de que las areas exteriores estén bien iluminadasy que los caminos
sean lisos y estén libres de charcosy hielo

e Usarun bastén o andador si es necesario

Aunque todos envejecemos cada dia, las caidas no tienen por qué formar parte de ese
proceso. Comprender los riesgos de caidas es el primer paso para mantenernos seguros a
nosotros mismosy a nuestros seres queridos.



Preventing Slips, Trips and Falls

Falls account for one-third of all non-fatal injuries in the U.S., according to Injury Facts. For
some people, falls result in embarrassment, skinned knees or broken bones. For others,
falls can signal the beginning of lifestyle changes — or even lead to death.

Falls are the leading cause of injury death for adults 65 and older,
and millions of older adults are injured in falls every year,
according to the Centers for Disease Control and

Prevention. CDC data indicates:

@® More than one in four older adults falls every year; fewer than
half tell their doctor
® 3 million older adults are treated in emergency departments

each year for fall injuries
® About 1 million patients are hospitalized each year because of injuries due to a fall
@ Falls are the cause of most traumatic brain injuries

Because the aging process can affect vision, strength and balance, adults 65 and older are
at elevated risk for falls. However, falls are not a natural part of aging and can be prevented.

® Practice balance exercises at home,
® Check your risk for falling. The CDC has a checklist that you can do yourself.
Talk to Your Doctor

Talk to your doctor about your personal fall risk and what changes you can make to be
safer. Some medicines and combinations of medicines can affect balance and cause
drowsiness, dizziness or light-headedness. Vitamin D deficiency can increase fall risk.

During a regular exam, be sure your doctor checks for foot pain and proper footwear. Have
your vision tested annually.

Walking aids, such as canes and walkers, can mean the difference between safely
navigating your world or experiencing a fall. Talk to your doctor or physical therapist about
the right device for you — including finding the proper fit.

Make Your Home Safer
While falls can occur anywhere, they most often occur at home. Be sure to:

@ Clear your floor: Remove clutter, small furniture, pet gear, electrical cords, throw rugs
and anything else that might cause someone to trip
® Arrange or remove furniture so there is plenty of room for walking


https://injuryfacts.nsc.org/all-injuries/deaths-by-demographics/top-10-preventable-injuries/
https://www.cdc.gov/falls/index.html
https://www.cdc.gov/falls/data-research/facts-stats/?CDC_AAref_Val=https://www.cdc.gov/falls/facts.html
https://www.safetyandhealthmagazine.com/articles/24700-study-of-older-adults-shows-most-with-glaucoma-unaware-of-it
https://www.safetyandhealthmagazine.com/articles/24700-study-of-older-adults-shows-most-with-glaucoma-unaware-of-it
https://www.safetyandhealthmagazine.com/articles/25096-5-tips-to-prevent-older-adult-falls

@ Put essential items where they are easy to reach

® Add grab bars inside and outside of your bathtub or shower and next to the toilet

@ Put railings on both sides of the stairs, and make sure stairs and hallways have good
lighting

® Make sure outdoor areas are well lit and walkways are smooth and free of puddles and
ice

® Use a cane or walker if necessary

While we all are aging every day, falls do not have to be a part of that process.
Understanding fall risks is the first step to keeping our loved ones and ourselves safe.



