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Prevencion de caidas en el hogar

PRECIPITACION AL SUELO
SIN CONSENTIMIENTO

Las lesiones relacionadas con las
caidas pueden ser mortales, y aunque
la mayoria de ellas no lo son, las
consecuencias de una caida pueden

provocar dafos, que constituyan
lesiones, pérdidas de capacidad
funcional recuperables o no vy

condiciones de discapacidad, que
podrian haberse prevenido.

Seqguridad en el domicilio

Las caidas se definen por la OMS como
acontecimientos
perder el equilibrio y dar con el cuerpo en
tierra u otra superficie firme que lo detenga.
La caida es la precipitacion al suelo sin
consentimiento de la persona. Es un mal
que predice la funcionalidad y muchas
veces el comienzo del declive fisico.

involuntarios que hacen

@8 EJERCICIO FISICO

BUENO PARA SU SALUD

EVITA POSIBLES CAIDAS




‘m Seguridad en el domicilio Recomendaciones

— Recomendaciones para prevenir riesgos en el hogar

ELIMINAR BARRERAS
ADAPTARVIVIENDA

MEJORA AUTONOMIA
PREVIENE ACCIDENTES |

« Si la luz de los espacios comunes como las escaleras o pasillos esta
programada, se aconseja aumentar la duracion del encendido para facilitar el
desplazamiento por los mismos.

« Al subir o bajar escaleras es recomendable hacerlo con las manos
desocupadas y agarrandose al pasamanos. Ademas, la escalera y hueco de la
misma deberan quedar libres de materiales inservibles, asi como de bancos,

cajas 0 macetas altas cerca de la barandilla. 4
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Seguridad en el domicilio Recomendaciones

— Recomendaciones para prevenir riesgos en el hogar

Tener un extintor accesible puede evitar un incendio de la vivienda. Los
extintores requieren revisiones periodicas para estar a punto.

En la sala de estar, los braseros de “mesa camilla” deberan estar
debidamente protegidos y contar con termostatos que desconecten la
corriente eléectrica en caso de producirse temperaturas ex-cesivamente altas.
Los braseros de cisco y picon son muy peligrosos y se recomienda no

usarlos.

SALA DE ESTAR

Evite usar estufas sin
rejillas. Estas rejillas BRASEROS

deberan ser de PROTEGIDOS
material que no se
caliente. Sobre todo,

no ponga ropa a secar | | B2
sobre las estufas.




Recomendaciones para prevenir riesgos en el hogar

Los enchufes eléectricos empotrados y
de seguridad son los mas adecuados.
El uso de los populares “ladrones”
puede provocar el calentamiento de
los cables, paso previo a muchos
incendios. En caso de usar
alargaderas, es recomendable utilizar
las enrollables, evitando que los

cables entorpezcan el paso.

MOBILIARIO

//
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SILLONES MAS ALTOS

ASIENTOS ELEVADORES

&% ENCHUFES

ALARGADERAS
ENROLLABLES

En el salon y en el dormitorio
tener demasiados muebles nos
impide  tener  libertad de
movimientos. Se recomiendan
sillones y sofas de mayor altura o
aumentar la altura con asientos
elevadores para tener mas
facilidad al sentarse o levantarse.
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Seguridad en el domicilio Recomendaciones

Recomendaciones para prevenir riesgos en el hogar

77

88 INTERRUPTORES [
ENTRADA - (
| Y CABECERO

™)

« Se recomienda la instalacion de
pasamanos en los accesos a la
vivienda como el portal, vy
barandas y asideros para
apoyarse en caso de fatiga o
pérdida de equilibrio. Los
buzones deben situarse a una
altura adecuada para que puedan
abrirse con comodidad.

S8 PASILLOS

También es aconsejable tener
interruptores de la luz en la
entrada del dormitorio y junto al
cabecero de la cama para evitar
riesgos por caminar a oscuras.

POCOS MUEBLES

MOVILIDAD
AUTONOMIA




Seguridad en el domicilio Recomendaciones

Recomendaciones para prevenir riesgos en la cocina
 En la cocina se recomienda que los
utensilios mas empleados se

cologuen en los estantes de mas
facil acceso.

» La instalacion de detectores de gas
y de humo es muy util para prevenir
accidentes. Si tiene bombonas de
gas, recuerde que su llave de paso
debe estar cerrada cuando no se
utilice. Ademas, la instalacion del
gas requiere una revision periddica

e8] GAS para garantizar su seguridad.

REVISION PERIODICA




Ademas, para trasladar objetos o
alimentos de un lugar a otro
pueden usarse carritos con
ruedas que faciliten esta tarea.

La estabilidad de los utensilios de
cocina cuando se estad guisando
es fundamental para prevenir
accidentes.

Lavadora y frigorifico deberian
estar conectados a enchufes con
toma de tierra. Es mas seguro.

TOMA DE TIERRA




Seguridad en el domicilio Recomendaciones
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Recomendaciones para prevenir riesgos en el bano

« La colocacion de alfombrillas

antideslizantes en las zonas humedas y

en la bafera y la instalacion de una

= barra lateral para agarrarse eliminara el
riesgo de caidas, bastante frecuentes
en este lugar. Se recomienda también
sustituir la clasica bafera por un plato
de ducha.

« También se recomienda incrementar la

ltur | inodor n un alzador
ALZADOR altura del inodoro con un alzador, que
y ayude a sentarse y levantarse sobre
todo si se padecen dolores en las

articulaciones.
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Seguridad en el domicilio Recomendaciones

Recomendaciones para prevenir riesgos en el bafno

« Los enchufes cercanos a las
superficies humedas y a las tuberias
de agua pueden entrafar peligro,
especialmente si estan cerca de la
ducha.

« Para preparar el Dbafo, es
conveniente abrir el grifo de agua fria
y después el del agua caliente, hasta
obtener la temperatura adecuada.

» La mejor manera de evitar descargas
eléctricas mientras se usa la
maquinilla de afeitar o el secador es
mantener el suelo seco, no
permanecer descalzo Yy teniendo
siempre una alfombrilla bajo los pies.

1° AGUA FRIA
2° AGUA CALIENTE

8] DESCARGA ELECTRICA
ALFOMBRILLA




Seguridad en el domicilio Saber mas
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« Asociacion Andaluza de Enfermeria Comunitaria. Documento para disminuir
el sedentarismo. Enero 2016

« Sociedad Andaluza de Medicina de Familia y Comunitaria (SAMFyC). La
Estrategia de Envejecimiento Activo: De la teoria a la practica Clinica. Rev.

Medicina de Familia Andalucia. Volumen 16, nUmero 3, suplemento 1,
noviembre 2015

« Documento de consenso sobre prevencion de fragilidad y caidas en la
persona mayor.
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Seguridad en el domicilio

Mas informacion:

Esta obra esta bajo una licencia Creative Commons
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