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Las caidas pueden causar lesiones graves e incluso la
muerte. Es posible caerse a cualquier edad, pero la
probabilidad aumenta segln envejecemos.

Segun los Centros para el Control y la Prevencién de
Enfermedades (CDC), cada afio uno de entre cuatro
adultos mayores (a partir de 65 afios) sufre una caida.

¢COmo nos arriesgamos a las caidas?
Los obstaculos y peligros en el hogar

Ciertos obstaculos peligrosos en su hogar podrian
provocar caidas:
¢ malailuminacion
e escaleras empinadas o rotas
e pisos desiguales; por ejemplo, caminar de un
piso de madera a un piso alfombrado
e desorden en las areas por donde se camina; por
ejemplo, alfombras que se deslizan o se
enrollan en los bordes, cables sueltos, muebles
pequenos, juguetes
e superficies resbaladizas; por ejemplo, el piso de
la ducha, el bafio o la cocina

Los problemas de salud

Los problemas relacionados con la salud también
pueden provocar caidas. He aqui algunos ejemplos:
o fatigay estrés
e problemas de equilibrio, audicion o visidn
e entumecimiento, debilidad muscular, artritis y
problemas en las articulaciones
e deficiencia de vitaminas
e Uuna caida en el pasado
e accidentes cerebrovasculares, trastornos
cognitivos u otros problemas neuroldgicos
o efectos secundarios de algunos medicamentos

El temor a las caidas

Algunas personas desarrollan miedo a las caidas, sobre
todo si ya se han caido antes. Esto es ldgico, porque las
probabilidades de caerse aumentan después de la
primera caida. Es posible que este temor lleve a la
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persona a dejar de salir o de disfrutar de sus
actividades favoritas.

Como prevenir las caidas

¢ Inicie una conversacioén sobre las caidas con sus
seres queridos y con su profesional de atencidn
médica. Las caidas no son una parte natural del
envejecimiento y es posible prevenirlas. El profesional
de atencion médica puede evaluar su riesgo de caidas
y ayudarle a determinar un plan de cuidados.

e Comunique los sintomas de mareo, vértigo o
problemas de equilibrio al médico. Cualquiera de estos
sintomas presenta mayor riesgo de sufrir una caida.
Hablar con el médico le ayudara a determinar la causa
y a mitigar los sintomas.

e Hagase una evaluacion auditiva. Las personas con
pérdida de audicidn sin tratar corren mayor riesgo de
caerse. Tratar la pérdida de audicién no solo mejora la
comunicacion, sino que también ayuda a reducir el
riesgo de caidas y le protege mejor en la vida cotidiana.

® Pregunte al médico o al farmacéutico sobre los
posibles efectos secundarios de sus medicamentos.
Algunos farmacos aumentan las probabilidades de
caidas o debilitan los musculos y huesos. Adema3s, las
personas que toman cuatro o mas medicamentos
corren mayor riesgo de caerse. Informe al médico de
todos los medicamentos que toma, incluidos los de
venta libre, los suplementos de hierbas y las vitaminas.

¢ Modifique el cuarto de baiio para evitar resbalarse
en los pisos mojados:
e Instale agarraderas dentro y fuera de la bafiera
o de la ducha.
e Instale agarraderas cerca del inodoro para
sujetarse.
e Limpie los charcosy los pisos mojados tan
pronto como sea posible.
e Use esteras antideslizantes o tiras
autoadhesivas en la bafiera o en la ducha.
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¢ Inscribase en una clase de ejercicio (por ejemplo,
yoga o tai chi) para fortalecer los musculos y mejorar
el equilibrio.

e Hagase una evaluacidn de la vista y obtenga
tratamiento. La mala vision dificulta moverse de
manera segura. Hagase una evaluacién anual de la
vista y utilice espejuelos o lentes de contacto con la
graduacioén correcta y mas actual.

* Mejore la seguridad en la casa. Alrededor de la
mitad de las caidas ocurren en el hogar. Use bombillas
de luz clara por toda la casa para ver mejor. Tanto
dentro como fuera de la casa, use zapatos seguros, no
use zapatillas ni chancletas.

¢ Use colores contrastantes en los escalones y
umbrales (por ejemplo, donde el piso de madera
cambia a alfombra) para que pueda distinguir con

claridad las superficies por donde camina. Por ejemplo:

e Siel cuarto de bafio esta pintado de blanco,
asegurese de que la cortina de la ducha sea de
un color distinto al de las paredes y de que el
color del borde de la ducha contraste
claramente con el de la pared.

e Enlos pisos de madera oscura, pinte el borde
de los escalones de un color mas claro.

* Tenga a la mano los niimeros de teléfono de
emergencia escritos en letra grande.

Para obtener mas informacidn sobre las caidas y su
prevencion, visite STEADI, Stopping Elderly Accidents,
Deaths & Injuries (Prevencion de los accidentes,
muertes y lesiones de las personas mayores).

Para obtener mds informacién sobre la prevencién de
las caidas, visite la pagina web de los CDC sobre la
prevencion de caidas en adultos mayores.
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Contenido aportado por Jwala Priyadarshini Rejimon,
AuD, CCC-A, miembro de ASHA.

Encuentre un audidélogo certificado en el directorio en
linea de ASHA ProFind.

Para informacién adicional y para visitar la biblioteca de
la Serie informativa de audiologia, visite
www.asha.org/aud/pei/.
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