To Prevent Falls

PIENSA PRIMERO PARA PREVENIR
CAIDAS
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Presentacion en PowerPoint en espafol para aprender sobre la "vuelta a lo basico"
de la prevencion de caidas y las estrategias para prevenir las caidas.
Presentado en vivo en inglés por Boulder Community Health con la participacion de
Joan DePuy RN, BSN, Coordinadora de Prevencion de Trauma para Boulder
Community Health.

Presentacion en PowerPoint presentado por:
Nina Christensen
Coordinadora Bilingue de Programas de Bienestar
La Agencia de Servicios para Adultos Mayores del
Condado de Boulder
303-441-3774

nchristensen@bouldercounty.org
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« (Crear conciencia de la Prevalencia de las caidas y sus
serias consecuencias.

 Incrementar el conocimiento de las maneras de reducir
sus riesgos de sufrir caidas.

e Para ayudar a la comunidad alinear e implementar las
estrategias de "volver a lo basico" de la prevencion de
caidas, para ayudar a mantener la seguridad y la
independencia.
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Comenzemos con el Cerebro kg
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El cerebro es el centro de comando
del cuerpo

* Al hablar de la Prevencion de Caidas, es
Importante comenzar este programa con una
revision del cerebro para recordarnos lo
Importante que es para nosotros protegerlo.

* Nuestro cerebro es NUESTRO CENTRO DE
COMANDO - el dano al cerebro, puede afectar
nuestra independencia

* El cerebro esta hecho de tejido nervioso, que no
se cura igual gue el hueso o la piel.
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La siguiente pagina muestra los lobulos del
cerebro, con sus diferentes funciones.

* Ellobulo frontal es el I6bulo mas grande del cerebro,
responsable de la resolucion de problemas,
organizacion y planificacion, juicio, comportamiento y
emociones, habilidades sociales, memoria

 Ell6bulo parietal controla la informacion sensorial
(calor, frio, etc.), reconociendo las diferentes partes del
cuerpo, la tolerancia al ruido, el equilibrio

 Ell6bulo temporal es responsable de la audicion, la
recuperacion de palabras, el reconocimiento de rostros
familiares, la capacidad de atencion, la concentracion
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El cerebro es el centro de comando
del cuerpo

* El Iobulo occipital es donde se controla la
lectura, el procesamiento de la informacion
visual, el seguimiento de los objetos en
movimiento, la determinacion de los
colores y las formas

 El Cerebelo controla el movimiento, el
equilibrio, la coordinacion, el tono
muscular, la marcha
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L.a conmocion cerebral es una lesion en el cerebro
causado por un golpe o una sacudida en la cabeza
o el cuerpo
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Cosas importantes que hay que
saber sobre conmocion cerebral

« La conmocion cerebral es un tipo de TBI, mas bien en
el lado leve, pero una conmocion cerebral leve no
siempre significa secuelas leves o efectos a largo
plazo.

o ¢ Necesitamos un golpe en la cabeza para tener una
conmocion cerebral? NO - No es necesario "golpearse
la cabeza para causar una conmocion cerebral, ni
tampoco es necesario perder el conocimiento para
sufrir una conmocion cerebral - de hecho, so6lo el 10%
de las conmociones cerebrales resultan en la pérdida
del conocimiento.

« Una conmocioén cerebral es un tipo de lesion cerebral
traumatica o TBI
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 El siguiente grafico circular muestra las
causas de las lesiones cerebrales
traumaticas en los Estados Unidos en
2018. Las lesiones cerebrales traumaticas
Incluyen las conmociones cerebrales.
Observe que el porcentaje mas alto (47%)
se debe a las caidas. Los adultos de 65
afos y mas tienen los mayores indices de
muertes relacionadas con LCT
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Causes of Brain Injury

M Falls
Struck By/Against
Motor Vehicle
Other

http://www.cdc.gov/traumaticbraininjury/get_the_facts.html
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Una conmocion cerebral es una
lesion en el cerebro.

Todos las lesiones son serias.
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e Jaqueca o presion en la cabeza
 Nausea y Vomito

* Vis10n Borrosa

 Mareo

« Hipersensibilidad a la luz o al sonido

 Sintiendose aturdido o lento
e No TE SIENTES BIEN!
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Que debes hacer?

« Dile a alguien
« No escondas tus sintomas
e Dile a tu médico

 Descanse su cerebro
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» Pérdida de la memoria

» Alteracion del juicio
 Dificultad para concentrarse
« Cefalea

« Fatiga

« Perdida del equilibrio
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* Tu medico te:
— Examinara
— Hara recomendaciones
— Re-evaluara

— Podra hacer cambios en tu rutina diaria para
mejorar el proceso de salud
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LL.a mayor amenaza para la h
INDEPENDENCIA de un adulto E

mayor es un simple resbalon y caida.
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Uno de cada cuatro estadounidenses de 65

aﬁos O mas cae cada ano.

Cada segundo de cada dia, un adulto mayor (a partir de los 65

I afos) sufre una caida en los Estados Unidos. \

Las caidas son la principal causa de heridas

I fatales y no fatales para los mayores de 65 anos.
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Las caidas no son parte inevitable de
envejecer.

Hay razones para las caidas y puedes
reducir tu riesgo de sufrir una caida.
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Alteraciones visuales

Ambientes inseguros del hogar
Regimenes de medicamentos
Perdida de tono y fuerza muscular
Dificultades de audicion

Miedo a la caida

www.thinkfirst.org F]l'St



R

5

Hablemos del temor a caidas
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Como sabemos, todo en la vida tiene un ciclo.
Un aumento en el riesgo de caida puede ser un
circulo vicioso, comenzando con el miedo a
caer...El miedo puede impedirle hacer
actividades, lo que puede llevar a una reduccion
de su capacidad de moverse bien. Esto puede
llevarte al aislamiento, ya que te alejas de las
actividades. Todo esto reduce tu estado fisico,
lo cual es un gran factor en la caida de las
personas. Puedes empezar este ciclo en
cualguier momento - todo lleva al mismo efecto
danino.
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Perdida ~
temor a

del estado ,
, . caida
fisico

Riesgo
aumentado  Restriccion

‘ . , de
Aislamiento de caidas movimient

o
\\\/lovilidad %

reducida

www.thinkfirst.org Think

National Injury Prevention Foundation



* Condicion fisica menor incrementa el riesgo a
caidas

* Conlleva a perdida de actividad
» Lleva a perdida de la independencia

« Impacta a la salud mental negativamente

* Disminuye la Calidad de Vida
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* A continuacion, se ofrecen algunos consejos
generales para la seguridad en toda la casa y
para ayudar a reducir el riesgo de caidas.
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e Usar alfombras de bano seguras/alfombras
antideslizantes para la banera

 Pasamanos para ducha e inodoro
 Usar un asiento o el banco en la baniera

il

RESTROOM

e Usar el asiento del inodoro elevado
e Usar una ducha de mano
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e Suficiente 1luminacion , incluyendo foco de
mano y lamparita nocturna

e Pausar al levantarse
e Utilizar zandalias cerradas

)
'f.
1 |
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* Despejar pasillos
e Remover alfombras
e Lleve el teléfono




 Usar alfombras y tapetes antideslizantes

e Arreglar los muebles para que haya suficiente
espacio

e Cables de extension deben correr a lo largo de
la pared

e Eliminar el desorden
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e Quitar alfombras del inicio y del final de las escaleras
 Mantenerse enfocado y contar los peldanos
 Pasamanos en ambos lados de las gradas
 Mantenerse a manos libres

e Jluminacidn adecuada de las gradas

e Usar bolso sobre el hombro

o Utilizar zapatos cerrados

o Utilizar tiras antideslizantes en las escaleras

e Lleve su teléfono
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« Mantenga libre de desorden y

cables
e Quitar alfombras resbaladizas
e Suficiente 1luminacion

e Usar una carretilla pequefia o

una bolsa
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* Colocar objetos de uso frecuente al alcance
o Utilizar un banco amplio con agarradera

* No subir en una escalera o silla

* No llevar hollas con agua

e Usar alfombras antideslizantes
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Hablemos sobre seguridad fuera%
del hogar
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Pasillos y Rampas

e Usar pasamanos

e Usar pintura antideslizante

 Entrada sin gradas
e Mantener manos libres

e Utilizar zapatos firmes siempre
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« Llevar teléfono

« Usar zapatos adecuados

« Siempre ver hacia adelante
» Usar una banca en el jardin
« Usar equipo de asistencia

« Usar bolsa para objetos
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« Evaluar lo que esta adelante
« Haga contacto visual con el chofer

« Usar cruces peatonales
« Estar seguro y visible

« Usar ropa reflectiva

» Usar reclinatorio

* Cruzar lejos de carros estacionados

« Permitirse tiempo adicional para cruzar
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» Vigilar por rampas y bajadas
* Al usar una rampa usar el pasamano

« Usar areas iluminadas

« Usar carrito de compras y reclinatorio estable
« Usar equipo de asistencia

« Usar anteojos y ayuda para escuchar

* Pasos cortos

« Evaluar hacia adelante y ver a la derecha e 1zquierda
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Hablemos con el doctor ° E

ho
Es mejor traer a un amigo o a un
miembro de la familia
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Ejemplo 1:

Tengo un dolor en mi1 rodilla que me ha molestado
por un mes. Comenzo cuando me levanté de una
silla, y empeora por las mafanas.

Ejemplo 2:

Casi me caigo hace unos dias, Y ahora temo de que
me pueda caer y fracturar la cadera.

Ejemplo 3:

Me duelen los pies. jHaz que tu meédico te revise los
pies y el calzado!
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 Tu informacion le da al doctor un entendimiento
de tu situacion y de tus necesidades

« Asiste con mantener tu independencia

» Un Doctor puede tratar una situacion antes de
que sea muy tarde

* Pregunta - ;Qué mds NO he preguntado?
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Haz una lista de eventos

1. Numero de caidas en el ultimo ano

Ultima caida
Lesiones de la caida

Posibles causas de caidas

Sk b

Cambios hechos debido a la caida
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Tips Importantes a Repasar

e Haz una Lista

* Traer alguien que te acompa

SN

Trabajo en equipo

 [.a comunicacion es la Clave

www.thinkfirst.org
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Evaluemos los medicamentos
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Esta informacion no esta destinada a diagnosticar
problemas de salud o de reemplazar al consejo
medico. Siempre consulte con su medico, o
cuidador de salud sobre los medicamentos,
sintomas o problemas de salud.
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)
Medicamentos )
.=

* Que medicamentos y para que?
e Preocupaciones?
« Efecto secundarios?

— Mareo
— Ansiedad
— Cambios en la presion arterial

www.thinkfirst.org
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e Tomar 4 o mas medicamentos aumenta el
riesgo de sufrir caidas.

— Incluye medicamento con o sin receta
meédica

» Algunos medicamentos pueden causar que las
reacciones sean mas lentas.

e Muestra todo medicamento al médico o
farmacéutico para su revision.
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* Presion Arterial
« Ansiedad o " pastilla para Nervios "

e Diureticos “Pastilla de Orinar”
« Antidepresivos
« Laxantes

« Narcoticos “Pastilla del dolor”
« Anticoagulantes
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Mareos?

« Regla de los 10 secundos- siemtate antes de
pararte

« Balancearte
 Toma mucha agua
« Haz ejercicio o camina
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 Aun una caida menor puede ser seria cuando se
toman anticoagulantes

« Site caes; llama al 911/ ICE / sistemas de
urgencias

* Disminuya su riesgo de:
 Mantener areas libres de desorden
o Utilizar lamparas de noche
e Usar implementos de asistencia
« No Camines Solo si1 te sientes mareado!
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« Medicamentos sin prescripcion
 Mantener una lista

* Chequear etiquetas

 Tomar medicamentos como son prescritas
« Aprender de los efectos secundarios
 estar seguro
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« Sobre efectos secundarios
« A quien llamar en caso debcualquier situacion
* El nombre de Medicamentos
e para que sirven

« Si1hay interacciones

* Por cuanto tiempo o duracidon
« Preguntar sobre si se olvidan dosis
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Hablemos sobre la vision y su
relacion con caidas
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Degeneracion Macular por edad

Cataratas
Glaucoma

Retinopatia diabética

La prevencion es la clave. Visite a su

oftalmologo de forma rutinaria.
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[luminacidén apropiada

Letras mas grandes

Colorea contrastes

Lentes de prescripcion

Yy -
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Veamos sobre comer saludable
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* Mejora como nos sentimos
« Proporciona una sensacion de bienestar
« Perdida de peso o mantener un peso 1deal
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* Reduce el riesgo de enfermedades
» Asiste con niveles de energia




» Fragilidad y Caidas

« Tiempo de recuperacion después de caidas,
trauma o cirugia

* Enfermedad e infeccion

* Perdida de fuerza y masa 0sea.

* (Cicatrizacion de heridas y ulceras por decubito
* Deficiencia de Vit D
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http://www.choosemyplate.gov/older-adults

« MOW
* Conserjeria sobre envejecimiento

e Discutir con su Medico s1 necesitara un
suplemento vitaminico

* Preguntarle a su médico s1 necesitara un
nutricionista que le podra dar informacion
adicional.

« La Agencia de Programas y Servicios para Adultos
Mayores (AAA), tiene asesoramiento nutricional
GRATUITO tanto en inglés como en espanol
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Y s1 me caigo?
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Trata de :
1. Proteger tu cabeza
Virar al caerse

Mantener brazos y piernas dobladas al caerse
Mantenerse suelto

A N

Distribuye el peso y la fuerza de la caida
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Respire profundo varias veces
Determine s1 esta herido

» Sipiensa que esta herido NO se levante

Llame al 911 o busque ayuda de un familiar

If you have an
emergency, always
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1. Ruede
2. Mueva la cabeza en la

direccion a la cual esta 7.

rodando

4. Levantese

5. Aproximase a la silla
desde enfrente

www.thinkfirst.org

8.

(Gatee a una silla estable g

10.

Ponga los dos brazos en
la silla

Levantese lentamente

Doble la rodilla

Mantenga la otra rodilla
en el suelo

Re tuersace en la silla y
siéntese

First



« Llame al servicio de emergencias

« (Grite o pida ayuda

» Si1 esta disponible, active su alarma
« Tome una posicion comoda

* (Coloque una almohada debajo de su cabeza y piernas,
4

« Manténgase calido

« Manténgase en movimiento constante
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« Siempre notifique a su doctor cuando haya
sufrido de una caida, incluso s1 no se ha
golpeado.

« Es importante que se familiarice con las sefiales
y los sintomas que requieren atencion medica.

« Recuerda tu cabeza, no importa lo minimo que
sea el impacto, podrias haber sufrido una
conmocion cerebral.
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Hablemos sobre Ejercicio
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* El ejercicio aumenta el bienestar tanto
fisico como mental

« Acondicionamiento general
 Entrada sensorial
e Conexiodn

First
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« Por favor solamente observe el dia de hoy: siempre
consulte con su medico antes de comenzar cualquier
rutina de ejercicio.

« Por favor, tener presente que todos estan a diferentes
niveles de habilidad o de condicion fisica.

e S1ha experimentado dolor o dificultad con cualquier
ejercicio, deténgase y consulte a su médico.
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El Mes Nacional de la Prevencion
de Caidas

e iSeptiembre de cada ano!

» Clases de prevencion de caidas en todos
los sistemas de salud y agencias para
adultos mayores

e Llama a los centros de adultos mayores de
tu localidad, etc.

First
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« Caerse NO es algo natural del envejecimiento

« Hay muchas cosas que puedes hacer para
prevenir una caida

 Por favor habla sobre caidas con tu doctor

» Por favor revisa los folletos y otro material de
referencia para mayor informacidn y recursos
de ayuda.
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Un capitulo de " Think National Injury Foundation"

ThinkFirst

National Injury Prevention Foundation

www.thinkfirst.org
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